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

Zwigzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny

Etap edukacyjny: | etap edukacyjny

Etap szkolenia sportowego: ukierunkowany wstepny

Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych oraz
oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia wszechstronnego.

-l =

Gimnastyka sportowa mezczyzn jest sportem wczesnej specjalizacji ze wzgledu na jej
ogélnorozwojowy charakter. Rozpoczynanie ksztatcenia sportowego w oddziatach sportowych
i oddziatach mistrzostwa sportowego od | etapu szkolenia 7-9 lat ma swoje uzasadnienie ze
wzgledu na obowigzujgce kategorie wiekowe:

e Junior—14-17 lat

e Miodziezowiec/Senior — 17 lat i starszy
Oznacza to, ze 15-17 letni zawodnicy muszg prezentowac juz zblizony poziom umiejetnosci
technicznych do poziomu umiejetnosci w kategorii seniora. Ogélnorozwojowy charakter
dyscypliny zabezpiecza je przed nadmiernymi przecigzeniami pomimo bardzo mtodego wieku
w jakim uprawia sie wyczynowy sport. Kilkuletni okres szkolenia sportowego przed wejsciem
w kategorie juniora a potem seniora wymusza tak wczesne rozpoczynanie szkolenia
sportowego. Specyfika dyscypliny wymaga ksztattowania tych cech w mtodym wieku (gibkos¢,
pojetnosc ruchowa). Ponadto specyfika dyscypliny, ktérej gtdwng wiasciwoscig jest wtadanie
swoim ciatem w réznych ptaszczyznach w zetknieciu z przyrzagdami gimnastycznymi mozliwa
jest tylko pod warunkiem wczesnego ksztattowania tych umiejetnosci przy relatywnie matej
wadze wtasnego ciata. Celem tego etapu szkolenia sportowego bedzie okreslenie potencjatu
psychofizycznego dziecka do uprawiania gimnastyki sportowej mezczyzn. Zajecia sportowe
odbywaja sie w formie zabawowej z elementami treningu sportowego.

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczyé okoto 8-10 o0s6b
w Szkole Mistrzostwa Sportowego i oddziatach Mistrzostwa Sportowego i minimum 10 osdb
w Szkotach Sportowych i Szkotach z oddziatami sportowymi.

Liczba godzin przyznanych na szkolenie w kl. | — Il szkoty podstawowej:
e kl.1—11SP —15+3 godzin/tydzien w SMS (tabela nr 5)
o kl. 1111 SP—12+3 godzin/tydzien w Szkotach Sportowych (tabela nr 6)

Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w
sprawie oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego,
obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych i
szkotach sportowych wynosi - co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego
i szkotach mistrzostwa sportowego — co najmniej 16 godzin. Zatozeniem programowym
gimnastyki sportowej mezczyzn jest realizacja powyiszego zatozenia rozporzadzenia, co
oznacza ze Polski Zwigzek Gimnastyczny dostosowat sie do obowigzujacych przepiséw. Nalezy
w tym miejscu zauwazyc, ze ww. przepis prawa nie reguluje maksymalnej dopuszczalnej liczby
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godzin zajec sportowych, a jedynie okresla minimaing liczbe, co zostato spetnione. Dodatkowo

mozna przyjaé, ze rodzice/opiekunowie prawni zfozg oswiadczenia do dyrektora szkoty, w

ktérych wyrazg zgode na udziat dziecka w zajeciach sportowych. Ponadto zgodnie z § 9 ust 2

Rozporzadzenia ,,obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach i

szkotach, o ktorych mowa w ust. 1, ustala dyrektor szkoty w porozumieniu z organem

prowadzacym szkote, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem etapu szkolenia

sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniow.”.

Perspektywiczne cele szkolenia sportowego
Sportowe:

[

)
2)
3)
4)
5)

umiejetnos¢ pokonywania przeszkod naturalnych,

wykonywanie roznych ¢wiczen zwinnosciowych,

przyjmowanie podstawowych pozycji do ¢wiczen gimnastycznych,

operowanie roznymi przyborami i sprzetem gimnastycznym,

wprowadzanie roznych form wspétzawodnictwa w celu ksztattowania charakteru
psychicznego dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,

rozwoj zdolnosci motorycznych pod wptywem ¢wiczen (sita, szybkosé, gibkosd),
rozwoj cech wolicjonalnych,

nauka prawidfowej techniki bazowych elementow gimnastycznych,

nauka wymaganych, podstawowych uktadéw gimnastycznych na poszczegdinych
przyrzgdach zgodnie z wymaganiami ,,PROGRAMU KLASYFIKACYINEGO GSM"
(zatgcznik nr 1),

10) selekcja zawodnikow do dalszego etapu szkolenia sportowego,

11) realizowanie programu nauczania WF z zakresu szkoty podstawowej I-111

Spoleczno-wychowawcze

1) umiejetnos¢ wykorzystania wifasnej aktywnosci ruchowej w roéinych sferach
dziatalnosci cztowieka,

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

3) swiadomosc znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w treningu sportowym,

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

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

6) ksztattowanie dyscypliny w czasie zaje¢ sportowych,

7) wyrabianie zasad wspétdziatania w grupie treningowej.

Edukacyjne

1) swiadomie uczestniczy w zajeciach sportowych,

2) znazasady bezpieczenstwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
i przestrzega zasad obowigzujacych na zajeciach sportowych,

3) rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla wifasnego, prawidiowego rozwoju

fizycznego i intelektualnego,
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4)

5.

witasciwy stosunek do obowigzkéw szkolnych.

Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakorficzonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczen zna i rozumie:

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

7)
8)
9)

specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,

podstawowe zasady treningu sportowego,

podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogolnorozwojowym,

podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,

pojecie techniki sportowej,

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

podstawowe zasady oceniania w gimnastyce sportowej,

na czym polega wspotzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,
podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zajec sportowych,

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

treningu sportowego.

Umiejetnosci - Uczen potrafi:

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

wykonac ¢wiczenia ogélnorozwojowe (wszechstronne),

wykonac podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia ksztattujgce zwinnosé,
wykonac ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie miesni posturalnych,

samodzielnie przeprowadzic czes¢ ogdlng rozgrzewki,

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

prawidtowo odzywiac sig, przestrzegac zasad wypoczynku oraz higieny osobistej,
bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami.

Kompetencje spoteczne - Uczen jest gotow do:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

6.

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

dokonywania prostej samooceny wykonanych zadan,

efektywnego komunikowania sie z nauczycielem/trenerem,

uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu
szkolenia,

respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

do kulturalnego kibicowania.

Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogélnego z wychowania
fizycznego

6.1 Tresci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym
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Tresci programowe etapu szkolenia sportowego ukierunkowanego wstepnie majg za
zadanie rozpoznanie potencjatu psychofizycznego zawodnikow, ich uzdolnien i zainteresowan,
wyposazenie ich w szeroki zaséb umiejetnosci ruchowych i harmonijny rozwdj sprawnosci
ogolnej jako bazy do nauki elementow technicznych. Uwzgledniajgc specyfike dyscypliny
(6 przyrzgdow gimnastycznych: ¢wiczenia wolne, kon z tekami, kotka, skok, porecze
symetryczne, drazek) tresci programowe powinny zawiera¢ elementy techniki biegu
krétkiego, sprinterskiego na dystansie 20-25 m, elementy zwiséw i podporéw oraz zamachow
na drazku gimnastycznym, ¢wiczenia réwnowazne, elementy baletu, podstawowe skoki
gimnastyczne oraz element pofaczen na ¢wiczeniach wolnych. Ponadto powinny zawierac
¢wiczenia ksztattujgce elementy zwinnosciowo-akrobatyczne (przewroty w przod, w tyl, stanie
na RR, podpory w lezeniu przodem i tytem, przerzuty bokiem, itp.).

Ze wzgledu na bardzo mtody wiek zawodnikow na tym etapie szkolenia powinno sie
stosowac analityczng metodyke nauczania. Pozwoli ona w szybkim opanowaniu pojedynczych,
wyizolowanych fragmentow ruchu. Gtéwng metoda nauczania w gimnastyce sportowej
meiczyzn jest metoda powtdrzeniowa, polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu
wyizolowanych fragmentoéw ruchu, az do ich zadowalajgcego opanowania. Metoda ta nalezy
do metod ekstensywnych, co dobrze koreluje z niewielkim potencjatem wydolnosciowym
organizmu i zapobiega nadmiernym obcigzeniom. W treningu gimnastycznym na etapie
ukierunkowanym wstepnie stosuje sie gtownie forme zabawowa (w poczatkowym okresie
tego etapu). Pozwala ona zapozna¢ zawodnikdw z ogdlng strukturg ruchu, ksztaftuje
mechanizmy wspotzawodnictwa, ksztattuje motoryke i oswaja z przyrzagdami gimnastycznymi.
Jednoczesnie duza czesc treningu sportowego powinna by¢ poswiecona ksztatceniu zdolnosci
motorycznych, gtéwnie sity, zwinnosci i szybkosci na tym etapie szkolenia. Drugg powszechnie
stosowang forma ksztatcenia jest forma S$cista. Pozwala ona na precyzyjne wyrabianie
nawykow ruchowych. Jest bardzo skuteczng formga ksztatcenia, cho¢ mato atrakcyjng. Liczba
powtdrzen, struktura ruchu oraz tempo muszg by¢ odpowiednio dozowane, aby nie
powodowaty znuzenia, ktére obnizy skutecznosc i tempo nauki.

Gtowne srodki treningowe:

- ¢wiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym (¢wiczenia ogélnorozwojowe — biegi,
skoki, zwisy, podpory, ¢wiczenia rdwnowazine, ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne),

- techniczne $rodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Nalezg do nich
wszelkiego rodzaju trenazery (drazki z paskami gimnastycznymi, trampolina, mini trampolina,
ciezki batutowe, $ciezki powietrzne — maty, doty asekuracyjne, lonze, réznego ksztattu
i przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediow bardzo pomocnym $rodkiem
sg tablety, pozwalajgce w sposob obrazowy przedstawia¢c zawodnikom na tym etapie
szkolenia prawidtowe wykonanie wzorcowych c¢wiczen oraz nagrywanie zawodnikow
i odtwarzanie im wykonywanych ¢wiczen i szybka korekta btedow,

- obiekty, urzadzenia i sprzet sportowy — stanowig niezbedny element profesjonalnego
treningu sportowego. W gimnastyce sportowej do podstawowych urzadzen gimnastycznych
nalezg: stét gimnastyczny do skoku, porecze symetryczne, drazki gimnastyczne, koétka
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gimnastyczne, kon z tekami, kon bez tekow, grzybek, grzybek z tekiem, grzybek z dwoma
tekami, plansza gimnastyczna, drabinki, sSciezki akrobatyczne spreiynowe i batutowe.
Wymieniony sprzet gimnastyczny powinien byé rdinej wysokosci. Profesjonalne sale
treningowe stanowig o bezpieczenstwie ¢wiczacych, a ich wyposazenie warunkuje
skutecznos¢ prowadzonych zajec i ich atrakcyjnosé,
- odnowa biologiczna i psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny i psychiczny trenujgcych. Opieka fizjoterapeutyczna
zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie dolegliwosci i zapobiega
powstawaniu urazow wykluczajgcych ze sportu. Opieka psychologiczna pozwala rozwijaé
motywacje do uprawiania sportu, roztadowywac stres zwigzany ze wspotzawodnictwem
i budowac relacje na linii zawodnik — trener - rodzic na kazdym etapie szkolenia,
- srodowisko spoteczne — prawidtowa atmosfera wokét uprawiania sportu, stwarzana przez
szkote i klub sportowy oraz rodzicdw warunkuje skutecznos¢ catego procesu treningowego.

W  czasie prowadzenia szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest
bezpieczenstwo ¢wiczacych. Muszg oni znac zasady ustalone przez trenerdw, dotyczace zasad
korzystania z sali gimnastycznej i znajdujacych sie tam urzadzen. Zajecia sportowe moga
odbywac sie tylko w obecnosci prowadzacych. Urzadzenia sportowe powinny byc
kazdorazowo sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem zaje¢ a urzadzenia
sportowe powinny posiada¢ wymagane certyfikaty bezpieczenstwa. Prowadzacy okresla
zadania dla cwiczacych, wyznaczajac im okreslong powierzchnie. Jest to szczegdlnie wazne
przy jednoczesnej obecnosci 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 asekuracyjne, zapewniajgce bezpieczenstwo ¢wiczacych. Ponadto
trudnosc ¢wiczen musi by¢ dostosowana do poziomu sprawnosci ogélnej trenujacych.

Do gtéwnych btedéw szkoleniowych, popetnianych na tym etapie naleza:
- staby poziom przygotowania ogdlnorozwojowego szczegdlnie sity i gibkosci,
- zbyt wczesne wprowadzanie syntetycznych form nauczania éwiczenia,
- jednostajnosC treningu sportowego spowodowanego powtarzaniem tych samych
fragmentow ¢wiczenia bez zmian motywujgcych moie spowodowaé szybkie znuzenie
¢wiczgcych,
- nadmierny werbalizm trenerdw.

Przygotowanie motoryczne
Rozwoj zdolnosci motorycznych majacych dominujagcy wptyw na technike nauczanych

elementow gimnastycznych:
Sita — ksztaltowana jest gtownie podczas zaje¢ treningowych za pomoca obwodu
stacyjnego. Na tym etapie szkolenia zawodnicy wykonuja tylko ¢wiczenia sitowe z wtasnym
cigzarem ciata. Jest wykonywana w czasie catego okresu szkoleniowego, poniewaz nalezy
do najwazniejszych cech warunkujgcych poprawna nauke elementéw technicznych
w péiniejszym czasie. Cwiczenia sitowe majg zblizong strukture ruchowg do elementow
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technicznych. Najlepszg efektywnosc¢ uzyskuje sie stosujgc obwod stacyjny 3 x w tygodniu
(prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmuja wszystkie partie ciata z akcentem na mieénie RR
i obreczy barkowej. Do ¢wiczen sitowych nalezg wznosy NN w zwisie, podciggania,
podskoki jednondz i obundz, éw. mm brzucha i grzbietu w réinych ptaszczyznach,
szpiczagi, itp. Na tym etapie szkolenia unika sie ¢wiczen izometrycznych lub s3 stosowane
bardzo krétko. Cwiczenia sa wykonywane z uzyciem sprzetu treningowego, aby
jednoczesnie zawodnik jak najczesciej oswajat sie z przyrzadem. Poczatkowo trening
stacyjny przeprowadza sie w formie zabawowej, powoli przechodzac do formy sScistej pod
koniec poczatkowego szkolenia.

Szybkos¢ — cecha ztozona, bedaca podstawa wielu konkurencji, decydujgca w znacznej
mierze o sukcesach gimnastykéw. Duzy wptyw na szybkos¢ maja predyspozycje osobnicze
i budowa somatyczna. Rozwing¢ ta ceche mozemy poprzez odpowiednie dozowanie
treningu sitowego i utrzymanie duzej gibkosci i ruchomosci w stawach. Najbardziej
wykorzystana podczas skoku. Trening szybkosci biegu ma cechy treningu
lekkoatletycznego.

Skocznos¢ — jest wieloczynnosciowag funkcjg sity i szybkosci oraz budowy miesni
szkieletowych i proporcji ciata. Ksztattowana by¢ powinna na tym etapie szkolenia
w formie zabawowej. Trening skocznosci powinien by¢ prowadzony na poczatku przy
uzyciu miekkich podtozy. Stuzy¢ do tego powinny sciezki akrobatyczne, odskocznie,
a w warunkach otwartych boiska trawiaste, podtoze lesne, itp. Trening skocznosci moze
by¢ prowadzony réwnoczesnie z treningiem sity.

Gibkosé — staty rozwdj 4-12 lat, u mezczyzn najintensywniej rozwija sie miedzy 7, a 10
rokiem zycia (Osinski 2003). Czynnikami wptywajacymi na rozwdj gibkosci jest elastycznos¢
wiezadet i Sciegien —im wieksza jest elastycznos¢, tym wiekszy jest zakres ruchu. Zatem jej
doskonalenie bedzie miato miejsce przy wykonywaniu wszystkich ruchow takich. Trening
gibkosci powinien by¢ przeprowadzany na tym etapie na poczatku i na koncu jednostki
treningowej. Bez odpowiedniej amplitudy ruchow niemozliwe jest opanowanie pewnych
elementow gimnastycznych. Szczegdlnie na tym etapie szkolenia trening gibkosci jest
bardzo wazny. Jest on takze przeciwwagg do powstawania przykurczéw po treningu
sitowym. Ksztaltowanie gibkosci powinno sie odbywac przy pomocy nacisku wtasnego
ciezaru ciata. Nalezy unika¢ ksztattowania ruchomosci w stawach za pomoca rozciggania
przy uzyciu sit zewnetrznych, gdyz mozie to doprowadzi¢ do uszkodzenia aparatu
wiezadtowo-stawowego. Ksztattowanie gibkosci powinno sie odbywa¢ po dobrym
rozgrzaniu organizmu.

Zwinnos$é — cecha ta kojarzy sie nieodtgcznie z okresleniem sprawnosci zawodnika. Jest to
wypadkowa sity, szybkosci i wytrzymatosci. Zalezy ona od reakcji zawodnika na bodzce
nerwowe. Cecha ta jest szczegdlnie wazna przy wykonywaniu elementdow akrobatycznych
stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementéw na przyrzadach. Przy ksztattowaniu
zwinnosci stosuje sie zasade wprowadzania nowych ruchow lub wykonywanie ich
w zmienionych warunkach.
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Wytrzymatos¢ — rozrézniamy wytrzymatos¢ ogdlng i specjalng. Na etapie szkolenia
ukierunkowanego wstepnie stosuje sie gtownie zabawy biegowe, gry zespotowe, tory
przeszkod do ksztattowania wytrzymatosci ogdlnej — tlenowej jako bazy do wytrzymatosci
szybkosciowe;.
W gimnastyce sportowej ze wzgledu na jej specyfike moéwimy o wytrzymatosci
szybkosciowej jako o zdolnosci wykonywania dynamicznych ruchéw wtasnego ciata na
przyrzgdzie w okreslonym, niedtugim czasie (20-70 s). Tutaj takze z powodzeniem moina
uzy¢ formy zabawowej jako atrakcyjnej metody treningowej. Dobrym elementem
intensyfikujacym trening wytrzymatosciowy jest wprowadzenie elementéw rywalizacji.
Przyktadowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etapie szkolenia sportowego:

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

2) Biegz krgzeniem RR w przdd i w tyt,

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

4) Podskoki obundz z zamachowa praca RR,

5) Podskoki jednondz z wysokim unoszeniem kolana,

6) Marsz na palcach z RR w bok,

7) Marsz z wysokimi wymachami w przéd prosta noga,

8) Bieg na czworakach przodem i tytem,

9) Skokizajecze,

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

11) Wymachy w bok postawie stojacej,

12) Wspiecia na palcach na dolnym szczeblu drabinki,

13) Unoszenie kolan w zwisie tytem na drabinkach,

14) Uginanie ramion w podporze.

Liczba powtdrzen kazdego ¢wiczenia zalezy od stopnia zaawansowania.

Mozliwe sg rozne modyfikacje ww. ¢wiczen.

Sporty wspomagajgce

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

Lekkoatletyka — wszystkie elementy treningu ogdlnorozwojowego zawierajg elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewki, ktéra
zawsze rozpoczyna sig biegiem ciggtym, poprzez elementy ksztattowania sity NN (skoki,
wieloskoki) oraz techniki biegu szybkiego, itp. Cwiczenia lekkoatletyczne s baza treningu
ogoélnorozwojowego.

Ptywanie — pomimo braku spéjnosci ruchdw gimnastycznych i ruchéw ptywackich
ptywanie jest waznym elementem odnowy i relaksu po treningu gimnastycznym. Jest takze
uzupetnieniem treningu ogdlnorozwojowego ze wzgledu na to, ze angazuje wszystkie
partie ciata w odcigzeniu. Pltywanie dziata rozluzniajaco, co jest szczegdlnie waine
w pierwszym etapie szkolenia. Ponadto ptywanie rozwija mie$nie oddechowe oraz
ksztattuje cechy wolicjonalne: odwage, site woli, zdecydowanie.
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Gry zespotowe — poprawiajg zrecznos¢, zwinnosc i koordynacje ruchéw, ale réwniez jest
to dobry sposob na zwiekszanie wydolnosci beztlenowej. Ponadto poprawia dziatanie
w grupie, co w sporcie indywidualnym moze byc¢ zaniedbywane.

Dziatania wspomagajgce proces treningu i wspofzawodnictwo sportowe

Przygotowanie psychiczne i intelektualne — w obecnym sporcie, na kazdym poziomie
szkolenia, waznym elementem skutecznosci jest wspomaganie psychiczne i intelektualne.
W sporcie gimnastycznym jest to szczegdinie wazne ze wzgledu na jego charakter. Metoda
powtorzeniowa stosowana w szkoleniu jako dominujgca, czgsto przynosi znuzenie
i zmeczenie psychiczne. Na etapie ukierunkowanym wstepnie jest jeszcze to mato
zauwazalne, poniewaz dzieci w tym wieku maja bardzo silng, naturalng potrzebe ruchu
i gimnastyka doskonale to zaspokaja. Ze wzgledu na ogolnorozwojowy charakter ¢wiczen
na tym etapie nie ma jeszcze bariery strachu przed ewolucjami gimnastycznymi. W zwigzku
z tym wspomaganie psychiczne i intelektualne powinno opieraé¢ si¢ na zachowaniu
odpowiednich proporcji pomiedzy ¢wiczeniami, nauka i wypoczynkiem. Nalezy budowac
powoli w mtodym zawodniku $wiadomosé i celowos¢ procesu treningowego. Trener
powinien budowac prawidtowe relacje z dzie¢mi, poniewaz petna akceptacja tego co robi
i z kim ze strony dziecka bedzie optymalizowata zajecia treningowe. Trener musi uzyskac
petng akceptacje swojej osoby ze strony ¢wiczacych, bo tylko takie relacje pozwolg w petni
wykorzystaé potencjat psychofizyczny dziecka. Wazng role petnig tu nauczyciele edukacji
wczesnoszkolnej, ktdrzy ucza dzieci w sferze intelektualnej. Bardzo wazne jest wiec
wspotdziatanie nauczycieli i trenerow, wymiana spostrzezen na temat zachowania dzieci.
Pozwoli to indywidualizowa¢ wymagania, dostosowujac je do tempa rozwoju
psychofizycznego. Na tym etapie szkolenia nalezy akcentowacé i podkresla¢c wtozony
wysitek w zajecia sportowe i nie akcentowa¢ wynikow sprawdzianow, zawoddw itp.
Powinno stosowac sie gtownie bodzice pozytywne.

Zalecenia zywieniowe — na tym etapie szkolenia trudno moéwi¢ o preferencjach
zywieniowych. Oczywiscie nalezy prowadzi¢ swiadoma polityke informacyjna wobec
rodzicdw o zasadach zywienia dzieci o wzmozonym wysitku fizycznym. Wzorem powinna
tu by¢ tradycyjna piramida zywieniowa dla dzieci. Nalezy akcentowac bezproduktywnos¢
spozywania fast-foodow, a wrecz mowic o ich szkodliwosci. Dzieci absolutnie nie powinny
spozywac zywnosci wysoce przetworzonej, bezwartosciowej. Waznym elementem jest
systematycznos¢ positkbw, wyposazanie dziecka w surowe owoce i warzywa oraz
niegazowang wode. Szkoty powinny brac udziat w bezptatnych programach np. ,Warzywa
i owoce” oraz w miare mozliwosci udostepniac dostep do wody pitne;j.

Profilaktyka urazéw i odnowa biologiczna — na wstepnym ukierunkowanym etapie
szkolenia rzadko dochodzi do urazow w procesie treningowym. Waznym elementem
profilaktyki urazéw jest odpowiednia reakcja na mikro urazy. Nie nalezy ich lekcewazyc,
a kazdy przypadek powinien by¢ oceniony przez lekarza specjaliste. Wazne jest
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zachowanie zaleceri lekarskich co do okresow karencji po urazach. Powinny one by¢
bezwzglednie przestrzegane. Zajecia treningowe powinny sie odbywaé z uzyciem
materacow asekuracyjnych, a ¢wiczenia powinny byé realizowane na przyrzadach
i trenazerach dostosowanych do wieku uczestnikdw. Obecny rozwdj technologiczny
spowodowat, ze na salach dostepne sg przyrzady treningowe mocno ochraniajgce zdrowie
trenujacych. S3 to sciezki batutowe, ksztattki materacow dostosowane wielkoscia
i funkcjonalnoscig do prowadzenia treningdw z matymi dzie¢mi. Absolutnie na tym etapie
szkolenia zakazane jest uzywanie dodatkowych ciezaréw w treningu, a szczegdlnie
w pozycji stojgcej. Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ przeprowadzane z wtasnym ciezarem
ciata. Na wstgpnym etapie szkolenia ukierunkowanego nie ma potrzeby stosowania
systematycznej i planowej odnowy biologicznej. Ona moze byc¢ incydentalna w zaleznoéci
od sytuacji i moze obejmowac elementy masazu klasycznego.

6.2 Tresci programowe szkolenia sportowego

Rozwdj fizyczny i sprawnoscé fizyczna
W ramach tresci programowych i sprawnosci fizycznej uczen potrafi:

1) przyjac podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawe zasadniczg, rozkrok, wykrok, stanie
jednondz, klek podparty, siad kleczny, itp.,

2) pokonac naturalne i sztuczne przeszkody w marszu i biegu, wykonaé krotki sprint
z wysokim unoszeniem kolan, wykona¢ skoki obunéz i jednonoz,

3) wykonac ¢wiczenia zwinnosciowe:
- sktony, skretosktony,
- wspinac sie po drabinkach,
- mocowac sie w pozycjach niskich i wysokich,

Aktywnosc¢ fizyczna
1) potrafi zorganizowac zabawe lub gre ruchowg z wykorzystaniem przyboréw,
2) jeidzic¢ na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (hulajnoga, rolki, rower, tyzwy, itp.),
3) uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujac podstawowe przepisy i zasady.

Bezpieczenistwo 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 stroj do panujgcych warunkdw atmosferycznych i pory roku,
3) samodzielnie wykonac rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczen,

4) zna podstawowe zasady piramidy zywieniowej.
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7. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddziatéw sportowych i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego

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

8. Kontrolai ocena efektow szkolenia i uczenia sie

W | etapie szkolenia sportowego rozrozniamy dwa elementy: przygotowanie
ogblnorozwojowe z akcentem na site i przygotowanie techniczne. To pierwsze jest mierzone
za pomocy testéw ogodlnorozwojowych, za$ przygotowanie techniczne jest mierzone
opanowaniem elementéw technicznych, zawartych w ,Programie klasyfikacyjnym” dla tej
grupy wiekowej (klasa mtodziezowa — mtodzik). Oprécz elementow technicznych z ,Programu
klasyfikacyjnego” sprawdzany jest poziom i technika elementow bazowych.

Test mierzacy przygotowanie ogdlnorozwojowe i poziom rozwoju zdolnosci motorycznych
powinno sie przeprowadzaé¢ kazdorazowo po roku, dwoch i trzech latach ksztatcenia
sportowego. Wazne jest, aby to byt ten sam test, przeprowadzany w podobnych warunkach
treningowych, gdyz wtedy mozna oceni¢ postep, jego tempo i potencjalny przyrost sprawnosci
ogolnej.

Zatqgcznik nr 3: , TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-MtODZIK ,, - wiek 7-11 lat
Zatgcznik nr 1: ,,PROGRAM KLASYFIKACYINY GSM”

9. Wspatzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na poczatku ukierunkowanego wstepnie etapu szkolenia sportowego gtéwnymi zawodami
w ramach SSM sg Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow rozgrywane w programie
zawartym w , Programie klasyfikacyjnym PZG”. Zawody te odbywaja si¢ w ramach podziatu
Polski na 4 strefy: strefa A, B, Ci D. Ponadto, co roku jest rozgrywana ,Mata Olimpiada”, ktora
jest finatem stref. Uczestniczy w niej 48 zawodnikéw - 12 najlepszych zawodnikow, ktorzy
zajeli 12 pierwszych miejsc z wieloboju na Miedzywojewddzkich Mistrzostwach Mtodzikow
z kazdej strefy. Daje to obraz poziomu sportowego w kategorii mtodzika w danym roku.

W ramach zawodoéw szkolnych jest mozliwos$c organizacji zawoddéw okolicznosciowych np.
,Mikotajki”, ,Dzier Dziecka” ,Mistrzostwa Szkoty” ,Mistrzostwa Klubu” mtodym zawodnikom
w 1-2 roku szkolenia, ktorzy nie opanowali jeszcze w zadawalajacy sposoéb ,Programu
klasyfikacyjnego PZG” dla mtodzikéw. Pozwala to zapoznawac dzieci z rywalizacjg sportowy,
jej charakterem, ksztattowa¢ postawy walki sportowej i wspoizawodnictwa. Ponadto
organizowane s3 szkolne zawody sportowe dla dzieci z wykorzystaniem ogdlnodostgpnych
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gier sportowych w postaci ,wyscigow rzedow”. Wykorzystuje sie tu gtéwnie gry i zabawy
(Zabawy i gry ruchowe — Roman Trzes$niowski).

10. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenia sportowego. Okresowosc¢ szkolenia jest czynnikiem warunkujgcym jego maksymalna
efektywnosé. Elementem wyjsciowym warunkujacym planowanie jest kalendarz zawodow
z okresleniem hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia ukierunkowanego wstepnie takie
stosujemy zasade podziatu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stopieri 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 sie w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane przygotowaniem do
najwazniejszych zawodow. Na poczatkowym etapie ukierunkowanego wstepnie szkolenia
pierwszy szczyt formy przypada na zawody indywidualne (Miedzywojewddzkie Mistrzostwa
Mtodzikow - czerwiec) i finat stref czyli ,Mata Olimpiada” lub start w Druzynowych
Mistrzostwach Polski juz w klasie wyiszej. Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy — faza
przygotowawcza, startowa i przejsciowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom
przygotowania fizycznego i rownolegle nauke umiejetnosci technicznych, faza startowa
obejmuje serie startow kontrolnych, przygotowujacych do startu gtdwnego oraz faza
przejsciowa wraz z odpoczynkiem biernym. Na kazdym etapie réznicujemy stosunek objetosci

¢wiczen do intensywnosci uwzgledniajgc etap szkolenia.

Przyktadowy roczny program szkolenia dla zawodnikéw oddziatu sportowego w gimnastyce

sportowej mezczyzn (8 lat)

1) Charakterystyka grupy zawodnikow:
- liczebnos¢ grupy - 12 chtopcow,
- poziom sportowy - kl. 1-3 szkoty podstawowej, mtodzik,
- baza sportowa - specjalistyczna sala treningowa w Zespole Szké6t Sportowych,
- liczba treningdw w mikrocyklu treningowym - 5 do 6.

2) Cele szkoleniowe:
- udziat w zawodach Miedzywojewoddzkie Mistrzostwa Mtodzikow,
- wzrost poziomu sprawnosci ogolnej jako bazy do nauki elementéw technicznych
kl. mtodziezowej,
- nauka elementow technicznych kl. mtodziezowej, zgodnie z wymaganiami
»~Programu klasyfikacyjnego GSM”,
- osiggnigcie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 70% wyniku
maksymalnego

3) Gtéwne zadania szkoleniowe:
- podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych,
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- opanowanie techniki wymaganych elementéw gimnastycznym na co najmnie;j

poziomie dobrym,

- opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,

- opanowanie tremy sportowej w czasie zawodow sportowych,

- opanowania zasad wspofzawodnictwa fair play.

Kalendarz sprawdzianéw wewnetrznych, startow na zawodach klubowych,

okregowych, miedzywojewddzkich i ogélnopolskich:

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach kl. mtodziezowej — pazdziernik

- mistrzostwa okregu — listopad

- zawody mikotfajkowe - grudzien

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach kl. mtodziezowej — maj

- mistrzostwa wojewodztwa — maj

- Miedzywojewodzkie Mistrzostwa Mtodzikow — czerwiec

- test ogdélnorozwojowy — czerwiec

Struktura czasowa — roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem szkolnym

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

3 mezocykle. Przyktadowy mezocykl jesienny:

- okres przygotowawczy 5 sierpien — 30 pazdziernik 60 % przygotowania ogolnego,
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 ogélnego, 15 % przygotowania
technicznego.

Przyktadowy mikrocykl treningowy w okresie startowym:

Poniedziatek — rozgrzewka, trening ogdlnorozwojowy sity — obwad stacyjny, trening
techniczny - podstawowe sylwetki gimnastyczne, skok, porecze, drazek - pojedyncze
elementy, trening gibkosci;

Wtorek — rozgrzewka, trening szybkosciowy i technika biegu krotkiego, taczenie 2-3
elementow technicznych na kétkach, akrobatyce i koniu z tekami, trening gibkosci;
Sroda - rozgrzewka, trening sity obwdd stacyjny, potéwki uktadéw na drazku,
poreczach i skoku, trening gibkosci;

Czwartek — rozgrzewka, trening szybkosciowy i technika naskoku na odskocznie,
taczenie 2-3 elementéw technicznych w éw. wolnych, koniu z fekami, kotkach,

Piatek — rozgrzewka, 3-4 uktady na skoku, poreczach, drazku, trening gibkosci.

Przykiadowa jednostka treningowa:

1. Rozgrzewka:
- bieg 5-6 min. dookota planszy
- w rzedach na planszy gimnastycznej bieg z krgzeniem RR,
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- podskoki obundz z zamachami, wieloskoki,

-skip A, B, C,

- krotkie sprinty,

- bieg na czworakach,

- skoki zajecze,

- marsz z wymachami NN w przdd, w bok i w tyt.
2. Sita — obwad stacyjny:

- wznosy ugietych NN w zwisie na drabinkach x 10
- podciggania w zwisie na drgzku gimnastycznym x 5
- naskok — wyskok na odskoczni gimnastycznej
-marsz w st. na RR

- skfony w przod przy drabinkach o NN ugietych

- podskoki w potprzysiadzie 15 m

- stanie na RR przy drabinkach przodem -20 s

- uginania RR w podporze x 8

- wymyki na drgzku x 5

- ,kotyski” na planszy x 12

3. Trening techniczny:

- ¢wiczenia wolne:

e staniana RRx 10

e przerzut bokiem x 10

e skok tygrysi” x 10

e przewrdt w przodiw tyt po 10 x

- grzybek:

e podpdr zwieszony przodem 5x5 s

e podpor zwieszony lewym i prawym bokiem 5x 5 s
e 1 kota odbocznego x 20

- kotka:

e zwis przerzutny i zwis przewrotny

e zamachy w zwisie w przod i w tyt

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

- wymachy NN przy drabinkach w réznych ptaszczyznach, potszpagaty, szpagaty,

cwiczenia rozciggajgce barki, mostki, sktony.

12. Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

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

diagnostycznych Kadry Narodowej,



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

3) Popularyzuje dyscypline poprzez systematyczne spotkania mtodziezy uczacej sig
w szkotach sportowych i szkotach mistrzostwa sportowego z wybitnymi postaciami
sportu, a szczegolnie z bytymi zawodniczkami i zawodnikami gimnastyki sportowe;j
(m. in.: Leszek Blanik, Andrzej Szajna),

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

5) Stworzyt elektroniczny system rejestracji i wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich i sedziowskich, zapewniajgcy transparentnos¢ uczestnictwa wszystkich
cztonkow PZG w dziataniach zwigzku,

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

7) Wypracowat przejrzysty i zgodny z prawem finansow publicznych system
wspotfinansowania szkolenia Kadry Narodowej,

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

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

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

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

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

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng (roczng, czteroletnig) ewaluacje dziatan,
celem eliminowania btedéw i dostosowywania sie do aktualnej sytuacji
organizacyjno-finansowej zwigzku.

13. Pismiennictwo

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

Regulamin Imprez Centralnych PZG.

Program Klasyfikacyjny GSM.

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

oAl ol

Konferencja Treneréw Szkolenia Olimpijskiego ,Rio de Janeiro 2016" 17-19
listopada 2014 r., COS Spata — Dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Trzaskoma.
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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 oddziatow
i szkot sportowych oraz oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego — Warszawa
2017, Hubert Makaruk.

14. Autorzy programu:
Opracowanie zbiorowe
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. Wieloletni Program Szkolenia Sportowego
w gimnastyce sportowej mezczyzn (Il etap)
Zwigzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny

Etap edukacyjny: Il etap edukacyjny
Etap szkolenia sportowego: ukierunkowany

ol ol ol

Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych oraz
oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia
ukierunkowanego.

Etap szkolenia ukierunkowanego w gimnastyce sportowej mezczyzn to wiek 10 -14 lat
zawodnikdw. W tym czasie wzrasta objetosc i intensywnos¢ treningu sportowego. Wiaze sig
to tez z uwarunkowaniami szkolnymi. Koriczy sie etap edukacji wczesnoszkolnej i rozpoczyna
sie edukacja oparta na systemie klasowo-lekcyjnym. Zawodnicy powinni posiadac juz pewien
poziom adaptacji organizmu do wysitku fizycznego, odpowiedni poziom sity, warunkujacy
mozliwosé opanowania bazowych elementéw technicznych na poszczegdlnych przyrzadach.
Ujawniajg sie takze predyspozycje psychofizyczne zawodnikéow w perspektywie osiggnigcia
wysokiego wyniku sportowego na poziomie juniora i potem seniora. Szkolenie zaczyna tez
petni¢ role selekcyjng. Pojawia sie indywidualna technika wykonywania elementow
i predyspozycje do wykonywania elementdw z okredlonych grup strukturalnych. Jest to etap
szybkiej nauki elementow ze wzgledu na doskonate w tym wieku proporcje wagowo-
wzrostowe umozliwiajgce szybkie opanowanie elementdow technicznych. Wzrasta rola
wspodtzawodnictwa sportowego i wyrazny podziat roku szkoleniowego na podokresy:
przygotowawczy, startowy i przejsciowy. Jest to okres juniora mtodszego, podzielony na dwie
klasy sportowe (kl. lll'i kI. 11).

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczy¢ ok 6-8 o0so6b.

Liczba godzin przyznanych na szkolenie:

Szkota Mistrzostwa Sportowego i oddzialy Mistrzostwa Sportowego:

(Tabela nr 1)

e kl. IV SP — 18+4 godzin/tydzien (18 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e kl.VSP - 18+4 godzin/tydzier (18 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e kl. VISP — 22+4 godzin/tydzien (22 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)

Szkota Sportowa i oddziaty Sportowe:

(Tabela nr 2)
e kl. IV SP — 15+4 godzin/tydzien (15 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
o kl.VSP - 15+4 godzin/tydzien (15 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e kl. VI SP — 19+4 godzin/tydzien (19 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
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5.

Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:

1)
2)

9)

umiejetnosc rozpoznania wtasnych zdolnosci fizycznych i cech motorycznych,
umiejetnos¢ odczytu parametréw zyciowych wfasnego ciata (tetno spoczynkowe,
wysitkowe, cisnienie, oddech, itp. -zna ich prawidtowe parametry,

umiejetnosé wykonania ¢wiczen zwinnosciowych, sitowych, szybkosciowych,

potrafi wykonac wszystkie préby testu MTSF,

potrafi wykonac podania i koztowania pitka reczng i koszykowa, prowadzi¢ pitke noga
i uderzyc roznymi czesciami stopy, potrafi odbijac i serwowac pitkg siatkowa,
uczestniczy¢ w petnej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowigzujacymi
zasadami i znac elementarne przepisy sedziowania w gimnastyce sportowej,

rozwoj zdolnosci motorycznych pod wptywem c¢wiczen (sita, szybkosé, gibkosg),
rozwoj cech wolicjonalnych,

nauka prawidtowej techniki bazowych elementéw gimnastycznych,

10) nauka wymaganych uktadéw gimnastycznych na poszczegéinych przyrzadach zgodnie

z wymogami ,PROGRAM KLASYFIKACYINY GSM” (zatqcznik nr 1),

11) selekcja zawodnikow do dalszego etapu szkolenia sportowego.

Spoteczno-wychowawcze

1)
2)
3)

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

umiejetnosc organizacji prostych form wspétzawodnictwa sportowego,

znajomos¢ podstawowych zasad kulturalnego kibicowania,

znajomos¢ zasad dobrych relacji w grupie rdéwiesniczej oraz zasad zachowania
w stosunku do oséb starszych i mtodszych,

Swiadomos¢ i odpowiedzialnosé reprezentowania szkoty i klubu w zawodach,
$wiadomos¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w treningu sportowym,
znajomosc¢ wiasnych ,mocnych” i, stabych” stron osobowosci,

przekazanie podstawowych wiadomosci z zakresu odnowy biologicznej i wypoczynku,
umiejetnos¢ samokontroli i samoasekuracji w czasie zaje¢ sportowych,

wyrabianie zasad wspotdziatania w grupie treningowej,

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

Edukacyjne

1) swiadomie uczestniczy we wspotzawodnictwie sportowym,

2) znazasady bezpieczenstwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastyczne;
i przestrzega zasad obowigzujgcych na zajeciach sportowych,

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

4) zna zasady i metody hartowania organizmu,

5) znazasady zachowania w réznych srodowiskach aktywnosci fizycznej (akweny wodne,
gory, las, itp.),

6) rozumie znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym cztowieka.
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6.

Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakorficzonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczen zna i rozumie:

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

zmiany zachodzgce w organizmie podczas jego rozwoju,

znaczenie pomiardow sprawnosci fizycznej i zna narzedzia do tych pomiardw,
wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,

idee olimpijskg, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych,

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

podstawowe zasady treningu sportowego i jego podziat na etapy,

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

10) pojecie techniki sportowej,

11) podstawowe przepisy, co najmniej 2-3 sportow indywidualnych i zespofowych,

12) podstawowe zasady oceniania w gimnastyce sportowej,

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

14) role prawidtowego odzywiania sie, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie

treningu sportowego.

Umiejetnosci - Uczen potrafi:

1)
2)

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

wykona¢ pomiar parametréow zyciowych (tetno, cisnienie),

wykonac koztowanie ze zmiang kierunku ruchu i tempa, podania oburgcz i jednoracz,
rzuty do kosza, prowadzenie pitki noga ze zmiana kierunku i tempa, strzaty do bramki,
proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych,

wykonac start niski, skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz z kilku krokow,

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

wykonac ztozone éwiczenia gimnastyczne i cwiczenia koordynacyjno-zwinnosciowe,
wykonac éwiczenia zorientowane na wzmocnienie miesni posturalnych,

samodzielnie przeprowadzic czes¢ ogblng rozgrzewki,

wykonaé bazowe elementy gimnastyczne: stanie na rekach na planszy, drazku,
kotkach, poreczach, flik-flak w przdd i tyt, salta w tyt i w przod, skoki gimnastyczne,
przerzuty z obrotami, kotowroty olbrzymie w przod i w tyt, elementy blisko drazka,

kota na koniu z tekami, zamachy i wspierania na kotkach, zamachy na poreczach,

10) wykonaé ,,Program Klasyfikacyjny GSM” dla odpowiedniej kategorii wiekowej,

11) prawidtowo odzywiac sie, przestrzegac zasad wypoczynku, snu i higieny osobistej,

12) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 2

sportéw w warunkach witasciwych.

Kompetencje spoteczne - Uczen jest gotow do:

1)
2)
3)

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,
dokonywania samooceny wykonanych elementéw gimnastycznych,

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

6) do kulturalnego kibicowania,

7) prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktow,

8) oceny poziomu swojej sprawnosci fizyczne;.

7. Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogélnego z wychowania
fizycznego.

7.1 Tresci programowe szkolenia sportowego.

Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym
Tresci programowe ukierunkowanego etapu szkolenia sportowego majq za zadanie dalszy
rozwoj potencjatu psychofizycznego zawodnikéw, a w szczegdlnosci wzrost poziomu cech

motorycznych na poziom pozwalajacy im na nauke ztozonych elementéw technicznych i ich
potaczen na poszczegdlnych przyrzadach. Nauka elementéw technicznych powinna oscylowac
w opanowaniu 3-5 elementow technicznych na kazdym przyrzadzie z grup trudnoéci B, C oraz
skoku z dwéch grup strukturalnych. Uwzgledniajgc specyfike dyscypliny (6 przyrzadéw
gimnastycznych: ¢wiczenia wolne, kor z tekami, kotka, skok, porecze symetryczne, drazek)
tresci programowe powinny zawiera¢ elementy techniki wymaganej na poszczegolnych
przyrzadach. Zawodnik powinien wykona¢ elementy z kazdej grupy strukturalnej oraz zeskok
minimum gr. A na wszystkich przyrzadach wieloboiju.
Trening gibkosci powinien zapewnia¢ petng amplitude ruchéw w elementach technicznych.
Ze wzgledu na miody wiek zawodnikéw — na ukierunkowanym etapie ksztatcenia dalej
stosujemy analityczng metodyke nauczania. Ztozonos¢ elementéw technicznych wymaga
perfekcyjnego opanowania elementéw bazowych na poszczegdlnych  przyrzadach
gimnastycznych. To pozwoli zawodnikom na szybka nauke i opanowanie bardzo duzego
zasobu elementéw technicznych. Dalej stosowana powinna by¢ metoda powtdrzeniowa,
polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu wyizolowanych fragmentéw ruchu, az do ich
doskonatego opanowania. Zwieksza sie objetos¢ éwiczer na érednim poziomie intensywnosci.
W treningu gimnastycznym na tym etapie szkolenia stosuje sie $cistg metode szkolenia jako
wiod3ca. Trening ogdlnorozwojowy stosowany jest réwnolegle. Wiod3aca cechg motoryczna,
ksztattowang na tym etapie jest sita i wytrzymatosé sitowa. Rownolegle stosowany jest trening
gibkosci pozwalajacy na zachowanie odpowiedniej amplitudy ruchéw catego ciata. Zwigksza
sig liczbe powtdrzen elementdw i potaczen.

Gtéwne srodki treningowe:
- Cwiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym i specjalnym (Ewiczenia

ogolnorozwojowe) — biegi, skoki, zwisy, podpory, kotowroty w zwisie w przod
i w tyt z obrotami wokot osi diugiej ciata, éwiczenia réwnowazne, obroty, ¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne (salta w tyt i w przdd, przerzuty w przéd i w tyt),
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- techniczne $rodki nauczania i treningu — bardzo wainy element nauczania. Nalezg
do nich wszelkiego rodzaju trenazery (drgzki z paskami gimnastycznymi,
trampolina, minitrampoliny, sciezki batutowe, sciezki pompowane powietrzem —
maty, doty asekuracyjne, lonze, réznego rodzaju materace, mini przyrzady, itp.
W dobie rozwoju multimediéw bardzo pomocnym srodkiem sg tablety smartfony,
pozwalajace w sposob obrazowy nagrac i przedstawiac zawodnikom prawidtowe
wykonanie éwiczen wraz z szybka korekta btedow,

- obiekty, urzadzenia i sprzet sportowy - stanowig niezbedny element
profesjonalnego treningu sportowego. W gimnastyce sportowej do podstawowych
urzadzen gimnastycznych naleza: plansza gimnastyczna, kon z tekami z przyrzadami
pomocniczymi réznej wysokosci (grzybki, grzybki z jednym tekiem, koziotki, koziotki
z jednym i dwoma tekami), kotka réznej wysokosci, kotka 50/50, stét gimnastyczny
do skoku, porecze symetryczne roznejwysokosci, drazki réznej wysokosci, drabinki,
$ciezki akrobatyczne sprezynowe i batutowe. Profesjonalne sale treningowe
stanowig o bezpieczeAstwie éwiczacych, a ich wyposazenie warunkuje skutecznosc
prowadzonych zajec i ich atrakcyjnosc,

- odnowa biologiczna i psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania
treningu sportowego, zapewnia komfort fizyczny i psychiczny trenujgcych. Opieka
fizjoterapeutyczna zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie
rozpoznanie dolegliwosci i zapobiega powstawaniu urazow wykluczajacych ze
sportu. Opieka psychologiczna pozwala rozwija¢ motywacje do uprawiania sportu,
pokonywaé bariery strachu przed ztozonymi elementami technicznymi,
roztadowywac stres zwigzany ze wspotzawodnictwem i budowac relacje na linii
zawodnik — trener — rodzic,

- érodowisko spoteczne — prawidtowa atmosfera wokot uprawiania sportu,
stwarzana przez szkote i klub sportowy oraz rodzicow warunkuje skutecznosc
catego procesu treningowego.

W czasie prowadzenia szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest
bezpieczenstwo ¢wiczacych. Zawodnicy musza zna¢ zasady ustalone przez trenerdw,
dotyczace zasad korzystania z sali gimnastycznej i znajdujacych sig tam urzgdzen. Zajecia
sportowe moga odbywaé sie tylko w obecnosci uprawnionych prowadzacych. Urzadzenia
sportowe powinny by¢ kazdorazowo sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem
zaje¢, a urzadzenia sportowe powinny posiada¢ wymagane certyfikaty bezpieczenstwa.
Prowadzacy okresla zadania dla ¢wiczacych, wyznaczajac im okreslong powierzchnie. Jest to
szczegolnie waine przy jednoczesnej obecnosci na sali treningowej kilku grup treningowych.
W ¢éwiczeniach obowiazuje zasada, ze samodzielne wykonywanie okreslonych cwiczen jest
tylko mozliwe przy odpowiednim opanowaniu struktury ruchu. Wszystkie urzgdzenia
sportowe powinny by¢ wyposazone w materace asekuracyjne, zapewniajace bezpieczenstwo
¢wiczacych. Ponadto trudnosé¢ cwiczen musi by¢ dostosowana do sprawnosci ogdlnej
trenujacych i poziomu opanowania elementéw technicznych.

Do gtéwnych btedéw szkoleniowych, popetnianych na tym etapie naleza:
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- staby poziom przygotowania ogdlnorozwojowego, szczegdlnie sity,

- zbyt wczesne wprowadzanie syntetycznych form nauczania éwiczenia,

- zbyt wczesne wprowadzania ztozonych elementdéw technicznych,

- jednostajnos¢ treningu sportowego spowodowanego nadmiernym stosowaniem
metody powtorzeniowej, a co za tym idzie, szybkie znuzenie ¢wiczacych, powodujace
zniechecenie zawodnikéw i kryzysy emocjonalne,

- brak indywidualizacji w treningu sportowym, dostosowanym do tempa rozwoju
fizycznego i opanowania elementow technicznych.

Przygotowanie motoryczne

Zdolnosci motoryczne majgce dominujacy wplyw na efektywnos$é nauczanych elementéw

technicznych:
Sita — ksztattowana jest gtéwnie podczas zaje¢ za pomocg réznych metod treningu
sitowego. Na tym etapie szkolenia zawodnicy wykonuja ¢wiczenia sitowe z wtasnym
ciezarem ciata oraz z obcigzeniem zewnetrznym, ale wykonywanym gtéwnie w zwisach lub
w lezeniu. Jest wykonywana w czasie catego okresu szkoleniowego, poniewaz nalezy do
najwazniejszych cech warunkujgcych poprawng nauke elementéw technicznych
w poiniejszym czasie. Cwiczenia sifowe maja zblizong strukture ruchowa do elementéw
technicznych. Najlepsza efektywnosé uzyskuje sie stosujac obwdd stacyjny 3 x w tygodniu
(prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmuja wszystkie partie ciata z akcentem na miesnie RR
i obrgczy barkowej. Do ¢wiczen sifowych naleza wznosy NN w zwisie, podciggania,
podskoki jednonoz i obunéz, ¢wiczenia mm brzucha i grzbietu w réznych ptaszczyznach,
szpiczagi, proste elementy bazowe wykonywane z niewielkim obcigzeniem,
dostosowanym do cigzaru zawodnika (mate ciezarki, gumy, wspétéwiczacy, itp.). Na tym
etapie szkolenia stosuje sie ¢wiczen izometryczne. Cwiczenia s3 wykonywane z uzyciem
sprzgtu treningowego. Trening sity przeprowadza sie gldwnie w formie $cistej. Formy
zadaniowe i zabawowe stosuje sie dla uatrakcyjnienia szkolenia, na zgrupowaniach lub
w okresach przejsciowych, w wypoczynku czynnym.
Szybkos$¢ — zdolnos¢ ztozona, bedaca podstawg wszystkich konkurencji, decydujaca
w znacznej mierze o skutecznosci wykonania potaczert gimnastycznych. Duzy wptyw na
szybkos¢ majg predyspozycje osobnicze i poziom opanowania bazowych elementdw.
Rozwing¢ ta zdolno$¢ mozemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego
i utrzymanie duzej gibkosci i ruchomosci w stawach. Najbardziej wykorzystana podczas
skokow, ale takze na innych przyrzadach przy wykonywaniu ztozonych ruchowo
elementéw technicznych. Trening szybkosci biegu ma cechy treningu lekkoatletycznego.
Ksztattowana jest metoda powtdrzeniowa. W ramach treningu szybkosci biegu stosuje sie
skipy, krotkie sprinty, ¢wiczenia skocznosciowe.
Skocznos¢ — jest wieloczynnosciowa funkcjg sity i szybkosci oraz budowy mieéni
szkieletowych i proporgcji ciata. Trening skocznos$ci powinien byé prowadzony na poczatku
przy uzyciu migkkich podtozy przechodzac ptynnie do wtasciwych, charakterystycznych dla
poszczegblnych  przyrzadédw gimnastycznych (plansza gimnastyczna, odskocznie
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gimnastyczne). Trening skocznosci moze by¢ prowadzony réwnoczesnie z treningiem sity
przy zachowaniu proporcjonalnosci i zmiennosci obcigzen na poszczegolne partie ciata.
Gibkos¢ — staty rozwdj do ok. 14 roku zycia, zdolnos¢ niezbedna w treningu
gimnastycznym, aby poprawnie technicznie wykonac element, ktore charakteryzuja sie
sporg ruchomoscia w stawach podczas wykonywania elementow na wszystkich
przyrzadach. W treningu gibkos¢ powinna by¢ stosowana na poczatku oraz jako osobna
jednostka treningowa powigzana z cwiczeniami rehabilitacyjnymi. W ksztattowaniu
gibkosci nalezy uwzglednic¢ okresy wypoczynku biernego i czynnego, po ktérych gibkosc
dos¢ szybko maleje. Bez odpowiedniej amplitudy ruchow niemozliwe jest opanowanie
ztozonych elementéw gimnastycznych. Szczegélnie na tym etapie szkolenia trening
gibkosci jest bardzo wazny. Jest on takze przeciwwaga do powstawania przykurczow po
treningu sitowym. Ksztattowanie gibkosci powinno sie odbywaé przy pomocy nacisku
wtasnego cigzaru ciata oraz sit zewnetrznych. Ksztattowanie gibkosci powinno sie odbywac
po dobrym rozgrzaniu organizmu.

Zwinnos¢ — zdolnosc ta kojarzy sie nieodtacznie z okresleniem sprawnosci zawodnika. Jest
to wypadkowa sity, szybkosci i wytrzymatosci. Zalezy ona od reakcji zawodnika na bodice
nerwowe. Zdolnos¢ ta jest szczegolnie wazna przy wykonywaniu elementow
akrobatycznych stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementéw na przyrzadach.
Przy ksztattowaniu zwinnosci stosuje sie zasade wprowadzania nowych ruchow lub
wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymatosé — rozrozniamy wytrzymatos¢ ogolng i specjalng. Na etapie szkolenia
ukierunkowanego stosuje sie bieg ciggly, zabawy biegowe, gry zespotowe, wykonywanie
prostych elementéw technicznych w seriach o czasie trwania zblizonym do czasu
wykonywania ¢wiczen na poszczegdlnych przyrzadach. Pod koniec okresu
ukierunkowanego mozna wprowadzi¢ wykonywanie serii ¢wiczen gimnastycznych
z obcigzeniem o czasie zblizonym do czasu trwania cwiczenia na poszczegdlnych
przyrzadach, jako elementu treningu wytrzymatosci sitowo-szybkosciowej.

Przyktadowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etapie szkolenia sportowego:
1) biegz krgzeniem RR w przod i w tyf,
2) bieg (skip A, B, C),
3) podskoki obunoz z potprzysiadu do pétprzysiadu z zamachowg pracg RR,
4) podskoki jednondz z wysokim unoszeniem kolana,
5) podskoki obundz z wysokim uniesieniem kolan,
6) marsz w staniu na RR,
7) marsz z wysokimi wymachami w przod, w tyt, w bok,
8) taczone szybkie przerzuty bokiem na LN i PN,
9) serie rundakow z ¥ obr. i serie przerzutéw na 1 N i 2 NN,
10) serie szpiczag z podporu w rozkroku do stania na RR,
11) ,kotyski” w lezeniu przodem i tytem,
12) stanie na RR przy drabinkach na czas (przodem i tytem),
13) stania i naskoki na krazki stabilizacyjne,
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14) podpory na pitkach w lezeniu przodem, tytem, bokiem,
15) podpory w kleku.
Liczba powtdrzen kazdego ¢wiczenia zalezy od stopnia zaawansowania.

Mozliwe sg rozne modyfikacje ww. ¢wiczen.

Sporty wspomagajgce
Do sportéw wspomagajacych na tym etapie szkolenia nalezg: lekkoatletyka, ptywanie,

akrobatyka sportowa, gry zespotowe.

Lekkoatletyka — wszystkie elementy treningu ogélnorozwojowego zawierajg elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewki, ktdra
zawsze rozpoczyna sie biegiem ciggtym poprzez elementy ksztattowania sity NN (skoki,
wieloskoki) technika biegu szybkiego itp. Cwiczenia lekkoatletyczne s3 baza treningu
ogolnorozwojowego.

Ptywanie — pomimo braku spdéjnosci ruchéw gimnastycznych i ruchéw ptywackich
ptywanie jest waznym elementem odnowy i relaksu po treningu gimnastycznym. Jest takze
uzupetnieniem treningu ogdlnorozwojowego ze wzgledu na to, ze angazuje wszystkie
partie ciata w odcigzeniu. Ponadto ptywania rozwija miesnie oddechowe oraz ksztattuje
cechy wolicjonalne: odwage, site woli, zdecydowanie.

Gry zespotowe — poprawiaja zrecznos$c, zwinnosé i koordynacje ruchéw, ale réwniez jest
to dobry sposob na zwigkszanie wydolnosci beztlenowej. Ponadto poprawia dziatanie
w grupie, co w sporcie indywidualnym moze by¢ zaniedbywane.

Dziatania wspomagajgce proces treninqu i wspofzawodnictwo sportowe

Przygotowanie psychiczne i intelektualne — w obecnym sporcie, na kazdym poziomie
szkolenia, waznym elementem skutecznosci jest wspomaganie psychiczne i intelektualne.
W sporcie gimnastycznym jest to szczegélnie wazne ze wzgledu na jego charakter. Metoda
powtorzeniowa, a szczegdlnie jej scista forma stosowana w szkoleniu, czesto przynosi
znuzenie. 53 to jeszcze bardzo mtodzi zawodnicy, ktérzy ze wzgledu na nieuksztattowana
jeszcze psychikg sg bardzo wrazliwi narézne element zmeczenia. Na tym etapie stosowane
53 juz pierwsze formy treningu mentalnego. W zwigzku z tym wspomaganie psychiczne
i intelektualne powinno opiera¢ sie na zachowaniu réwnych proporcji pomiedzy
¢wiczeniami, nauka i wypoczynkiem. Nalezy budowa¢ w mtodym zawodniku $wiadomoéé
i celowosc procesu treningowego. Trener powinien budowaé prawidtowe relacje
z zawodnikami. Pojawiajg sie pierwsze kryzysy na ktdre nalezy bardzo szybko reagowac,
aby nie pogtebiac zachowan negatywnych. Wskazane sa kontakty i zajecia grupowe
i indywidualne psychologa sportowego z grupami treningowymi. Ponadto w tym okresie
u chtopcoéw pojawiajg sie pierwsze objawy dojrzewania, pojawia sie kryzys autorytetéw.
Zmieniaja sig¢ proporcje wagowo-wzrostowe, ktore nie sprzyjajg wydolnosci i nastepuja
okresowe spadki formy i umiejetnosci. Trener musi szybko reagowac zmianami obcigzen,
objetosci ¢wiczen, urozmaicac zajecia treningowe. Bardzo wazne jest tu wspétdziatanie
trenera i psychologa oraz nauczycieli, wymiana spostrzezen na temat kondycji
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psychofizycznej ¢wiczacych. Pozwoli to indywidualizowa¢ wymagania, dostosowujac je do
tempa rozwoju psychofizycznego.

Zalecenia zywieniowe — dieta zawodnikéw i nawyki zywieniowe powinny juz byc
uksztattowane. Nalezy prowadzi¢ $wiadomg polityke informacyjng wobec rodzicow
o zasadach zywienia dzieci — sportowcdw, o ich potrzebach energetycznych przy
wzmozonym wysitku fizycznym. Wzorem powinna tu byc tradycyjna piramida zywieniowa
dla dzieci, adekwatna do etapu rozwojowego. Zawodnicy nie powinny spozywac
L$mieciowego” jedzenia. Wainym elementem jest systematycznosc¢ i kalorycznosc
positkow, spozywanie w odpowiednich proporcjach weglowodandw, biatek i ttuszczow.
Dieta powinna by¢ bogata w warzywa i owoce oraz ¢wiczacy powinni mie¢ zapewniony
dostep do wody pitnej.

Profilaktyka urazéw i odnowa biologiczna — waznym elementem profilaktyki urazéw jest
przestrzeganie zasad treningu sportowego. Odpowiednia rozgrzewka wszystkich partii
ciata, przygotowujgca organizm do wysitku, periodyzacja poszczegolnych etapow szkolenia,
dostosowywanie obcigzen treningowych do indywidualnych mozliwosci zawodnikow
i aktualnej formy psychofizycznej. Gimnastycy w tym wieku majg otwarte ptytki wzrostu
(chrzastka zamiast kosci) na koncu kazdej diugiej kosci, a takze w miejscach przyczepu
éciegien i wigzadet. Plytki te sg podatne na uszkodzenia podczas nadmiernych sit
skrecajacych i scinajgcych lub sciskajacych.
Aby unikng¢ nawarstwiajacych sie mikrourazéow i w konsekwencji niebezpiecznych kontuzji
nalezy m. in.:

e zapewnic¢ odpowiedni czas regeneracji,

e zmniejszy¢ liczbe duzych obcigzen uderzeniowych,

e nie dopuszcza¢ do ,niedokreconych” salt i obrotow,

e uzywac migkkich, amortyzujgcych powierzchni lgdowania.
Brak szybkiej diagnostyki lekarskiej, moze powodowac pogiebianie sig¢ dysfunkgiji,
spowodowanej urazem i w efekcie wydtuza czas leczenia. Wazne jest zachowanie wskazan
lekarskich, co do okresdw leczenia i rehabilitacji po urazach. Powinny one byc
bezwzglednie przestrzegane. Zajecia treningowe powinny sie¢ odbywac z uzyciem materacy
asekuracyjnych, a ¢wiczenia powinny by¢ realizowane na przyrzadach i trenazerach
dostosowanych do wieku i umiejetnosci ¢wiczacych. Obecny rozwdj technologiczny
spowodowat, ze na salach dostepne sg przyrzady treningowe mocno ochraniajgce zdrowie
trenujacych. Sg to $ciezki batutowe, ksztaftki materacy dostosowane wielkoscig do
prowadzenia treningdw z mtodymi zawodnikami.

Na ukierunkowanym etapie szkolenia stosuje si¢ juz elementy odnowy biologicznej
(sauna, masaz wodny, masaz klasyczny). Zawodnicy w wieku 10-12 lat korzystajg z sauny.
Temperatura sauny powinna wahac sig¢ w granicach 75-85° C. Czas pobytu wynosi od 4 do
8 minut. Zawodnicy muszg by¢ w petni zdrowi i powinni mie¢ zawsze mozliwo$¢ wyjscia

z sauny, kiedy tylko bedg chcieli. Nalezy takze pamigtac o tym, Ze sauna jest obcigzeniem
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dla organizmu i trening sportowy w tym dniu powinien by¢ lekki lub wcale. Masaz wodny
lub klasyczny przyspiesza regeneracje organizmu i jest elementem urozmaicenia szkolenia.

7.2 Tresci programowe szkolenia sportowego.

Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna
W ramach tresci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen potrafi:

1) okresli¢ wydolnos¢ i wytrzymatosé organizmu, np. za pomoca Testu Coopera,
2) okresli¢ kryteria oceny sity migsni brzucha, np. za pomoca Testu MTSF,
3) zademonstrowac ¢wiczenia migsni RR, NN, tutowia w réznych pozycjach,
4) wykonad cwiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne:
- ¢wiczenia rownowaine,
- Cwiczenia szybkich zwrotéw, obrotdéw, przewrotéw i przerzutow,
- ¢wiczenia asymetryczne,
- Cwiczenia wiasciwe dla réznych dyscyplin sportowych,
5) wykonac prawidtowo ztozone elementy gier zespotowych w ramach mini gier.

Aktywnosc fizyczna

1) potrafi zorganizowac mini gre,
2) zna zasady obrony ,kazdy swego”, szybkiego ataku w grach zespotowych,
3) jezdzi¢ na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (hulajnoga, rolki, rower, tyzwy),
4) uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujac podstawowe przepisy i zasady,
5) zna zasady przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem sportowym:
- jej minimalny czas,
- zasade przechodzenia od ¢wiczen prostych do ztozonych,
- celowos¢ stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,
- celowosc rozgrzewania wszystkich partii ciata.

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

i aktywnosci fizycznej,
2) zna zasady asekuracji i samoasekuracji,
3) zna zasady korzystania z kapieliska, lodowiska, skateparku, itp.,
4) zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy, umie wezwaé pomoc,
5) potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy za pomocg masazu serca i sztucznego oddychania.

Edukacja prozdrowotna

1) potrafi wyjasnic pojecie ,,zdrowia”,

2) potrafi opisac pozytywne mierniki zdrowia:
- prawidtowe ci$nienie krwi,
- poziom glukozy we krwi,
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- budowe somatyczng,
- poziom sprawnosci fizycznej i kondycji,
- potrafi wyjasni¢ pojecie nadwagi i otytosci,
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,
4) samodzielnie wykonac rozgrzewke przed wykonywaniem ¢wiczen specjalistycznych,
5) zna zasady zachowania sie w miejscach o duzym nastonecznieniu i w miejscach
o bardzo niskich temperaturach,
6) potrafi uzywac srodkéw w celu ochrony wtasnego organizmu.

8. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddziatow sportowych i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego

Zatgcznik nr 4 - ,TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-Junior Mfodszy kl. I1l”
w gimnastyce sportowej chtopcow (wiek 11-13 lat)

Zatgcznik nr 5 - ,,TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-Junior Mtodszy kl. 11"
w gimnastyce sportowej chtopcow (wiek 13-15 lat)

Zatqeznik nr 6 - ,, TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ SMS — TSF SMS”
dla kandydatéw do szkolenia w SMS | KWJ w Gimnastyce Sportowej Mezczyzn

9. Kontrolai ocena efektow szkolenia i uczenia sie

W Il etapie szkolenia sportowego rozrozniamy dwa elementy: przygotowanie
ogdlnorozwojowe z akcentem na site i wytrzymatosc sitowga i przygotowanie techniczne. To
pierwsze jest mierzone za pomocg testow ogolnorozwojowych, zas przygotowanie techniczne
jest mierzone opanowaniem elementow technicznych, zawartych w obowigzujacym
LProgramie Klasyfikacyjnym GSM” dla tej grupy wiekowej (junior mifodszy). Oprocz
opanowania elementow technicznych sprawdzany jest stopien i technika wykonania
elementéw bazowych i elementow technicznych, zawartych w ,,Programie Klasyfikacyjnym
GSM”. Testy mierzace przygotowanie ogoélnorozwojowe i poziom rozwoju zdolnosci
motorycznych, podobnie jak testy umiejetnosci technicznych powinien byc przeprowadzane
w kazdym roku szkolenia sportowego.

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

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

Na ukierunkowanym etapie szkolenia sportowego gtéwnymi zawodami w ramach SSM jest
finat OOM rozgrywany zgodnie z ,Programem Klasyfikacyjnym GSM”. Zawody te odbywaja sie
w trzech etapach. Pierwszy etap to zawody okregowe, ktére powinny wytoni¢ klubowa
i wojewodzky reprezentacje do eliminacji centralnych. Powinno sie to odbywaé
w postaci Wojewodzkich Olimpiad Mfodziezy, zgodnie z zasadami obowigzujagcymi na
zawodach centralnych. Nastepnie najlepsi reprezentanci klubéw i wojewédztw biorg udziat
w eliminacjach centralnych. Z eliminacji centralnych najlepszych 48 zawodnikéw w klasie 1l
PZG i 36 zawodnikow w kl. Il PZG uczestniczy w finatach OOM.

Wybijajacy sie zawodnicy s3 monitorowani przez Trenera Kadry Narodowej Juniordw.
Trener obejmuje zawodnikow i ich treneréw obowigzkowymi konsultacjami Kadry Junioréw.
Trenerzy i zawodnicy otrzymujg konkretne zadania do wykonania w czasie pracy klubowej,
ktére s okresowo weryfikowane. Efekt tego procesu wspiera wzrostu poziomu sportowego

danego gimnastyka.

11. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenia sportowego. Okresowosc szkolenia jest czynnikiem warunkujacym jego maksymalna
efektywnosc. Elementem wyjsciowym warunkujagcym planowanie jest kalendarz zawodéw
z okresleniem hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia ukierunkowanego takze stosujemy
zasade podziatu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stopiern zaawansowania adaptacji
organizmu do wysitku i poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

Caty okres szkolenia sportowego nalezy podzieli¢ na etapy.

W gimnastyce sportowej mezczyzn od etapu wszechstronnego po etap specjalistyczny z reguty
stosuje si¢ w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane przygotowaniem do
najwazniejszych zawodéw. Na etapie ukierunkowanego szkolenia pierwszy szczyt formy
przypada na zawody indywidualne (finat OOM) i druzynowe (Druzynowy Mistrzostwa Polski —
listopad). Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy — faza przygotowawcza, startowa i przejéciowa.
Faza przygotowawcza rozwija poziom przygotowania fizycznego i réwnolegle nauke
umiejetnosci  technicznych, faza startowa obejmuje serie startéw kontrolnych,
przygotowujacych do startu gtéwnego oraz faza przejsciowa wraz z odpoczynkiem biernym.
Na kazdym etapie réznicujemy stosunek objetosci i intensywnosci uwzgledniajac poziom

Zaawansowania.

Przyktadowy roczny program szkolenia dla zawodnikéw oddziatu sportowego

w gimnastyce sportowej mezczyzn (11 lat)

1) Charakterystyka grupy zawodnikdw:
- liczebnos¢ grupy — 6-8 chtopcow,
- poziom sportowy —kl. 5 SP (junior mtodszy),
- baza sportowa - specjalistyczna sala treningowa w Zespole Szkét Sportowych,
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2)

4)

5)

- liczba treningdw w mikrocyklu treningowym — 6.

Cele szkoleniowe:

- udziat w zawodach: finat OOM, wzrost poziomu sprawnosci ogolnej jako bazy do
nauki elementow technicznych w ki lili I,

- nauka elementéw technicznych kl. Il i Il PZG, zgodnie z wymaganiami ,Programu
Klasyfikacyjnego GSM”,

- osiaggniecie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 75 % pkt. w klasie Il
PZG.

Gtowne zadania szkoleniowe:

- podniesienie poziomu cech motorycznych,

- opanowanie prawidtowej techniki wymaganych elementow gimnastycznych,

- opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,

- skutecznos$é startowa (wykonywanie programu startowego bez upadkow),

- opanowanie tremy sportowej w czasie zawodow sportowych,

- opanowania zasad wspotzawodnictwa fair-play.

Przyktadowy kalendarz sprawdziandw wewnetrznych, startow na zawodach

kontrolnych, okregowych i ogélnopolskich:

- sprawdzian kontrolny w wymogach kl. Ill PZG — marzec,

- mistrzostwa okregu (wojewodztwa) — kwiecien,

- Puchar Polski Juniora Mfodszego — maj,

- eliminacje centralne do OOM — maj,

- finat OOM — maj/czerwiec,

- testy sprawnosci fizycznej — sierpien,

- sprawdzian kontrolny w wymogach kl. Il PZG — wrzesier/paZdziernik,

- mistrzostwa okregu — pazdziernik/listopad,

- Druzynowy Mistrzostwa Polski — listopad,

Przyktadowa struktura czasowa — roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem

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

sie na 3 mezocykle.

Przyktadowy mezocykl jesienny:

- okres przygotowawczy 5 sierpien — 10 pazdziernik 60 % przygotowania ogélnego,
40 % przygotowania technicznego,

- okres startowy 11 pazdziernik — 10 grudzien 25-40 % przygotowania ogolnego,
60-75 % przygotowania technicznego,

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

Przyktadowy mikrocykl treningowy w okresie startowym:

Poniedziatek — rozgrzewka, trening ogolnorozwojowy sity - obwod stacyjny,
trening techniczny — porecze, skok wprawki do dotu z gabkami, drazek nauka
elementéw przy drazku, trening gibkosci.
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Wtorek — rozgrzewka, trening szybkosciowy i technika naskokdow na odskocznie,
taczenie 2-3 elementdw technicznych na kétkach, doskonalenie uktadu na grzybku,
doskonalenie elementéw akrobatycznych, trening gibkosci.

Sroda — rozgrzewka, trening sity obwod stacyjny, potéwki uktadéw na éw. wolnych,
grzybku i kétkach, trening gibkosci.

Czwartek — rozgrzewka, trening szybkoSciowy i technika stari na RR, taczenie 2-3
elementéw technicznych na poreczach i drgzku, trening gibkosci.

Pigtek — rozgrzewka, 5-6 uktady na poreczach, drazku, 10 skokéw, trening gibkosci.

Przyktadowa jednostka treningowa:

Rozgrzewka:

- bieg 10 minut dookota planszy przodem i 5 minut tytem,

- wrzedach na planszy gimnastycznej bieg z krazeniem RR x 2,
- podskoki obunéz z wymachami RR x 2,

- wieloskoki x 3,

- skipA,B,Cx 2,

- krotkie sprinty x 4,

- serie przewrotow w przod i w tyt x 4,

- serie przerzutow bokiem x 2,

- marsz w staniu RR w rdoznych kierunkach x 4

Sita — obwad stacyjny:

- wznosy ugietych NN w zwisie na drabinkach x 10,

- kota na grzybku x 20

- wymyki na drazku gimnastycznym x 5,

- wejscienaline4 m.x2,

- wskoki na materac 50 cm x 20,

- marsz w staniu na RR przodem i tytem,

- stanie na RR przy drabinkach przodem - 30 s,

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

- uginania RR w staniu na RR x 12.

Trening techniczny:

Drazek:

- zamachy w zwisie 5 x 5,

- kotowrét w tyt w podporze i podmyk do zamachu w tyt x 5,

- wychwyt do podporu x 10,

- zeskok do postawy x 10.

Porecze:

- zamachy w zwisie 5 x 6,

- W oparciu na przedramionach zamach w przéd do oparcia przewrotnego x 5,
- zamachy w podporze do stania na RR 5 x 8-10,

- zoparcia na przedramionach wspieranie w tylnym zamachu do podporu x 5,
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12,

szpiczaga do staniana RR 5 x 3.

Skok:

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

Batut:

4.

salta kuczne w tyt i w przdéd z miejsca,

salta w przod i w tyt faczone

przerzuty w przod i w tyt.

Trening gibkosci

wymachy NN przy drabinkach w réinych ptaszczyznach, szpagaty, cwiczenia
rozciggajace obrecz barkowa, skfony.

Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

8)

9)

Wspdtpracuje z Instytutem Sportu w organizacji i przeprowadzaniu badan
diagnostycznych Kadry Narodowej,

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

Popularyzuje dyscypline poprzez systematyczne spotkania mtodziezy uczacej sig
w szkotach sportowych i SMS z wybitnymi postaciami sportu a szczegolnie z bytymi
zawodnikami gimnastyki sportowej (m.in.: Leszek Blanik, Andrzej Szajna),
Trenerzy Kadr Narodowych uczestniczg w szkoleniach organizowanych przez
Instytut Sportu i jego Zespot Metodyczny i Akademig Trenera,

Stworzyt elektroniczny system rejestracji i wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich i sedziowskich, zapewniajgcy transparentnosc uczestnictwa wszystkich
cztonkéw PZG w dziataniach zwigzku,

Stworzyt centralny system zgtaszania uczestnikow do zawodoéw krajowych na wzor
Europejskiej i Swiatowej Federacji Gimnastycznej (UEG i FIG),

Wypracowat przejrzysty i zgodny z prawem finansow publicznych system
wspoffinansowania szkolenia Kadry Narodowej,

Prowadzi stale aktualizowang strone www.pzg.pl, na ktérej mozna uzyskac biezace
informacje na temat prowadzonych akcji szkoleniowych Kadry Narodowej
z wyszczegdlnieniem doktadnych dat, nazwisk uczestnikéw i miejsc prowadzenia
akcji szkoleniowych lub zawodow,

Cztonkowie Zarzadu Polskiego Zwiazku Gimnastycznego majg przydzielone
okreélone zadania i kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

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

Narodowych i szeféow wyszkolenia,

11) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startow, uwzgledniajgca hierarchizacjg stawianych celow,
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12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin
olimpijskich i nieolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od
sponsorow, fundacji i 0séb fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng (roczna, czteroletnia) korekte dziatan, celem
aktualizacji i dostosowywania do aktualnej sytuacji organizacyjno-finansowej

zwigzku.

13. Pismiennictwo

1. Regulamin Imprez Centralnych.

2. Program Klasyfikacyjny GSM.

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

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

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

14. Autorzy programu:
Opracowanie zbiorowe

lll.  Wieloletni Program Szkolenia Sportowego
W gimnastyce sportowej meiczyzn (Il etap)
Zwigzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny

Etap edukacyjny: Il i lll etap edukacyjny
Etap szkolenia sportowego: specjalistyczny

AW N R

Uzasadnienie przyjetej koncepciji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych oraz
oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia specjalistycznego.

Etap szkolenia specjalistycznego w gimnastyce sportowej meiczyzn to wiek 14 lat
i wigcej. W tym czasie wzrasta objetos¢, intensywno$c¢ treningu sportowego. Wigze sie to
tez z uwarunkowaniami szkolnymi. Zawodnicy powinny posiadaé juz okreslony poziom
przygotowania ogolnego i zaséb elementow technicznych. Zawodnicy wchodza w wiek
juniora i w migdzynarodowy system wspétzawodnictwa sportowego (Nadzieje Olimpijskie,
Mistrzostwa Europy Junioréw, Mistrzostwa Swiata Juniordow, Mistrzostwa Europy
Senioréw, Mistrzostwa Swiata Seniordw, Igrzyska Olimpijskie, EYOF, YOG). Wymagania
techniczne okreslone s3 przez migdzynarodowe zwigzki gimnastyczne (UEG i FIG).
Nastepuje juz petna indywidualizacja szkolenia sportowego, dostosowana do
indywidualnych predyspozycji. Nastepuje dalsza selekcja zawodnikéw. Indywidualna
technika wykonania uktadéw gimnastycznych dostosowana jest do wypetnienia wymagan
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zawodow mistrzowskich. Wspétzawodnictwo sportowe i kalendarz startow zawodnikéw
dostosowany jest do kalendarzy miedzynarodowych organizacji gimnastycznych
natomiast podzial roku szkoleniowego wyrainie dzieli sie na 3 podokresy:
przygotowawczy, startowy i przejsciowy. Jest to okres juniora, mtodziezowca i seniora
(klasa | PZG, klasa Mistrzowska PZG).

Grupa szkoleniowa na tym etapie zajec¢ sportowych powinna liczy¢ 4-6 osob w szkole
podstawowej i 2-4 0sob w szkole ponadpodstawowe;j.

Liczba godzin przyznanych na szkolenie w:

Szkota Mistrzostwa Sportowego i oddziaty Mistrzostwa Sportowego, (tabela nr 1)

- kl. VIl SP = 22+4 godziny/tydzien

- kl. VIl SP — 22+4 godziny/tydzien

- szkota ponadpodstawowa — 27+3 godzin/tydzien.

Szkota Sportowego i oddziaty Sportowe, (tabela nr 2)
- kl. VIl SP — 19+4 godziny/tydzien

- kL. VIII SP — 19+4 godziny/tydzien

- szkota ponadpodstawowa — 22+3 godzin/tydzien.

5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:

1) przygotowanie zawodnikdw do udziatu w zawodach krajowych na poziomie juniora,
miodziezowca i seniora,

2) przygotowanie zawodnikow do startow na turniejach migdzynarodowych, meczach
miedzypanstwowych, Pucharach Swiata,

3) przygotowanie zawodnikéw do udziatu w zawodach mistrzowskich (Mistrzostwa
Europy, Mistrzostwa Swiata, Igrzyska Olimpijskie),

4) umiejetnos¢ rozpoznania wiasnych zdolnosci fizycznych i technicznych,

5) znajomos¢ zasad organizacyjnych zawodow krajowych i migdzynarodowych,

6) uczestnictwo w petnej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowigzujgcymi
zasadami i znajomosc przepisow sedziowania w gimnastyce sportowej,

7) rozwdj cech motorycznych pod wptywem ¢wiczen (sita, szybkosc, gibkosc),

8) rozwdj cech wolicjonalnych,

9) opanowanie wymaganych, uktadéow gimnastycznych na poszczegolnych przyrzadach
zgodnie z wymaganiami FIG.

Spoteczno-wychowawcze

1) umiejetno$é organizacji réznych form wspdtzawodnictwa sportowego,

2) znajomosc i stosowanie zasad kulturalnego kibicowania,

3) znajomoéc zasad dobrych relacji w grupie rowiesniczej, treningowej i druzynie,
4) <¢wiadomoscd i odpowiedzialnosé w reprezentowaniu szkoty, klubu, kraju,

5) $wiadomos¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w treningu sportowym,
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7)

8)
9)

znajomosc wiasnych ,,mocnych” i stabych” stron osobowosci,

podstawowa wiedza z zakresu odnowy biologicznej, fizjoterapii i czynnego
wypoczynku,

umiejetnosc samokontroli i samoasekuracji w czasie zajec sportowych,

wyrabianie zasad wspdtdziatania w grupie treningowej, w druzynie sportowej,

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

Edukacyjne

1) swiadomie uczestniczy we wspotzawodnictwie sportowym,

2) znazasady bezpieczenstwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
i przestrzega zasad obowigzujgcych na zajeciach sportowych, zawodach sportowych,

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

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

5) zna zasady i metody hartowania organizmu,

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

7) rozumie znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym cztowieka.

6. Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakoriczonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczen zna i rozumie:

9)

zmiany zachodzgce w organizmie podczas jego rozwoju,

znaczenie pomiarow sprawnosci fizycznej i zna narzedzia do tych pomiaréw,
wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizyczne;j,

ideeg olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,

konsekwencje, wynikajace z uzywania srodkéw psychoaktywnych i uzywek,
specyfike treningu na etapie szkolenia specjalistycznego,

zasady treningu sportowego i jego etapowos¢ w zaleznosci od kalendarza startow,
Cwiczenia stosowane w treningu sitowym, sitowo-szybkosciowym, technicznym,

celowosc stosowania rozgrzewki sportowej,

10) pojecie techniki sportowej,

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

12) zasady oceniania w gimnastyce sportowe;j,

13) na czym polega wspéizawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,
14) role prawidtowego odzywiania sig, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie

treningu sportowego.

Umiejetnosci - Uczen potrafi:

1)
2)

3)

wykonac¢ pomiar parametrow zyciowych (tetno, ci$nienie),

wykonac koztowanie pitki ze zmiang kierunku ruchu i tempa, prowadzenie pitki noga
ze zmiang kierunku i szybkosci, podania oburgcz i jednoracz, rzuty do kosza, itp.,
wykonac proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych,

str. 35



4)
5)
6)

wykonaé sprint ze startu niskiego, skok w dal i skok wzwyz z petnego rozbiegu,
wykonaé proste elementy samoobrony (pady, uniki, zastony),

wykonaé ztozone uktady gimnastyczne zgodnie z wymaganiami miedzynarodowymi dla
juniora, mfodziezowca i seniora,

wykonac¢ ¢wiczenia na wzmocnienie poszczegolnych partii migsniowych,
samodzielnie przeprowadzi¢ specjalistyczng rozgrzewke, dostosowang do ¢wiczen na
poszczegdlnych przyrzgdach gimnastycznych,

wykona¢ bazowe elementy gimnastyczne z réznych grup strukturalnych na
poszczegdlnych przyrzadach,

10) wykona¢ obowigzkowy program klasyfikacyjny dla juniora, mtodziezowca i seniora,

11) prawidtowo odzywiac sie, przestrzegac zasad wypoczynku, snu oraz higieny osobistej,

12) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 4

sportéw w warunkach wtasciwych.

Kompetencje spofeczne - Uczen jest gotow do:

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)
9)

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

dokonywania samooceny wykonanych elementéw gimnastycznych,

efektywnego komunikowania sie z trenerem przy planowaniu treningu sportowego,
uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami danego etapu szkolenia,
respektowania zasad bezpiecznego i godnego uczestnictwa w zajgciach sportowych,
zawodach na arenach krajowych i miedzynarodowych,

do kulturalnego kibicowania,

prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktéw,

potrafi oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej,

potrafi oceni¢ poziom opanowania elementéw gimnastycznych,

10) potrafi oceni¢ swojg, aktualng forme sportowa.

7

Treéci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogdlnego z wychowania
fizycznego

7.1 Tresci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

Tresci programowe specjalistycznego etapu szkolenia sportowego majg za zadanie dalszy

rozwoj potencjatu psychofizycznego zawodnikéw a w szczegdlnosci wzrost poziomu cech

motorycznych na poziom pozwalajagcy im na nauke ztozonych elementoéw technicznych

i potaczen tych elementéw na poszczegdlnych przyrzadach. Nauka elementéw technicznych

powinna oscylowaé¢ w opanowaniu 8-10 elementéw technicznych na kazdym przyrzadzie

z grup trudnosci A, B, C, D i wyzszych w zaleznosci od poziomu wytrenowania zawodnika oraz

skokéw z réznych grup strukturalnych. Uwzgledniajac specyfike dyscypliny (6 przyrzadow

gimnastycznych: ¢wiczenia wolne, kon z tekami, kotka, skok, porecze symetryczne, drazek)

tresci programowe powinny zawierac elementy techniki wymaganej na poszczegolnych
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przyrzadach. Powinny réwniez by¢ wykonane z zachowaniem estetyki i ,kultury ruchu” oraz
np. w ¢wiczeniach wolnych zawiera¢ elementy utanecznienia i choreografii. Trening gibkosci
powinien zapewniac petng amplitude ruchéw.

Na specjalistycznym etapie ksztatcenia dalej stosowana jest analityczna i syntetyczna
metodyka nauczania. Zfozonos¢ elementdw technicznych i ich potaczen wymaga
perfekcyjnego  opanowania  ¢wiczen  bazowych na  poszczegdlnych przyrzadach
gimnastycznych. Nadal stosowana powinna by¢ metoda powtdrzeniowa, polegajgca na
wielokrotnym powtarzaniu ztozonych form ruchu, az do ich doskonatego opanowania.
Zwigksza sig objgtos¢ oraz intensywnos$¢ (w zaleznosci od fazy przygotowan) jednostek
treningowych. Trening ogdlnorozwojowy stosowany jest réwnolegle w formie ,,odciazenia” od
treningu specjalistycznego. Wiodaca cecha motoryczng, ksztattowang na tym etapie jest sita
i wytrzymatosc sitowo-szybkosciowa. Rdwnolegle stosowany jest trening gibkosci pozwalajgcy
na zachowanie odpowiedniej amplitudy ruchéw catego ciata. Zwieksza sie liczbe powtdrzen

elementow i potaczen.

Gtowne srodki treningowe:
- Cwiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym i specjalnym (¢wiczenia

ogolnorozwojowe — biegi, skoki, zwisy, podpory, kotowroty w zwisie w przéd i w tyt
z obrotami wokot osi dtugiej ciata, éwiczenia réwnowaine, obroty, ¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne (salta w tytiw przdd, przerzuty w przéd i w tyt, elementy
choreograficzne),

- techniczne srodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Nalezg do
nich wszelkiego rodzaju trenazery (drazek z paskami gimnastycznymi, trampolina,
minitrampolina, sciezka batutowa, sciezka powietrzna, maty, doty asekuracyjne, lonze,
roznego ksztattu i przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediéw bardzo
pomocnym srodkiem sg tablety, pozwalajgce w sposoéb obrazowy przedstawiad
zawodnikom prawidtowe wykonanie oraz analizowanie wykonywanych éwiczen wraz
z korekta btedow,

- obiekty, urzadzenia i sprzet sportowy — stanowig niezbedny element profesjonalnego
treningu sportowego. W gimnastyce sportowej do standardowych urzadzen
gimnastycznych naleza: plansza gimnastyczna, kon z tekami z przyrzadami
pomocniczymi roznej wysokosci (grzybki, grzybki z jednym tekiem, koziotki, koziotki
z jednym i dwoma tekami), kotka réznej wysokosci, kotka 50/50, stot gimnastyczny do
skoku, porgcze symetryczne roznej wysokosci, drazki réznej wysokosci, drabinki,
Sciezka akrobatyczna sprezynowa i batutowa. Profesjonalne sale treningowe stanowia
o bezpieczeristwie cwiczacych a ich wyposazenie warunkuje skutecznosé
prowadzonych zajec i ich atrakcyjnosé. Wszystkie przyrzady powinny mie¢ mozliwosé
wykonywania lagdowan do dotu z ggbkami,

- odnowa biologiczna i psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny i psychiczny trenujacych. Opieka
fizjoterapeutyczna zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie
dolegliwosci i zapobiega powstawaniu urazow wykluczajacych ze sportu. Opieka
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psychologiczna pozwala rozwija¢ motywacje do uprawiania sportu, osiggnigcia
poziomu mistrzostwa sportowego, pokonywac bariery strachu przed ztozonymi
elementami technicznymi, roztadowywac stres zwigzany ze wspotzawodnictwem
i budowac relacje na linii zawodnik ~ trener — rodzic,

- $rodowisko spoteczne — prawidtowa atmosfera wokot uprawiania sportu, stwarzana
przez szkote i klub sportowy oraz rodzicow warunkuje skutecznosc catego procesu
treningowego.

Podczas szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest zdrowie
i bezpieczeristwo éwiczacych. Musza oni zna¢ zasady ustalone przez trenerow, dotyczace
korzystania z sali gimnastycznej i znajdujacych sie tam urzadzen. Zajgcia sportowe moga
odbywa¢ sie tylko w obecnosci wykwalifikowanych prowadzacych. Urzadzenia sportowe
powinny by¢ kaidorazowo sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczgciem zajec
i posiadac¢ wymagane certyfikaty bezpieczenstwa. Prowadzacy okresla zadania dla ¢wiczgcych,
wyznaczajac im okreslone przyrzady i miejsce. Jest to szczegdlnie wazne przy jednoczesnej
obecnoéci na sali treningowej kilku grup treningowych. W ¢wiczeniach obowigzuje zasada, ze
samodzielne wykonywanie okreélonych éwiczen jest tylko mozliwe przy odpowiednim
przygotowaniu i opanowaniu struktury ruchu. Wszystkie urzgdzenia sportowe powinny byc
wyposazone w materace asekuracyjne, zapewniajace pefne bezpieczeristwo. Ponadto
trudno$¢ ¢wiczern musi byé dostosowana do stanu przygotowania i aktualnej dyspozycji
psychofizycznej trenujgcych.
Do gtéwnych bteddw szkoleniowych, popetnianych na tym etapie nalezy:

- staby poziom przygotowania ogdlnorozwojowego, szczegolnie sity i wytrzymatosci sitowo-

szybkosciowej,
- brak periodyzacji treningu sportowego,
- brak indywidualizacji w treningu sportowym, dostosowanym do tempa rozwoju fizycznego

i opanowania elementéw technicznych na poszczegélnych przyrzadach,
- nieuwzglednianie indywidualnych predyspozycji przy doborze elementow na

poszczegolnych przyrzadach.

Przygotowanie motoryczne

Cechy motoryczne majace dominujacy wptyw na efektywnos¢ nauczania elementow

technicznych:
Sita — ksztattowana jest podczas zaje¢ treningowych w wykorzystaniem roznych metod
treningu sitowego, z elementami sity technicznej. Na tym etapie szkolenia zawodnicy
wykonuja ¢wiczenia sitowe z wtasnym ciezarem ciata oraz z obcigzeniem zewngtrznym, ale
wykonywanym gtéwnie w zwisach lub w lezeniu. Jest wykonywana w czasie catego okresu
szkoleniowego, poniewaz nalezy do najwazniejszych cech warunkujacych poprawng nauke
elementéw technicznych w poézniejszym czasie. Cwiczenia sitowe maja zblizong strukture
ruchowa do elementéw technicznych. Najlepsza efektywnos¢ uzyskuje sig stosujgc obwdd
stacyjny 3 x w tygodniu (prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmujg wszystkie partie ciata
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z akcentem na migsnie RR i obreczy barkowej. Do ¢wiczenr sitowych naleza wznosy NN
w zwisie, podciggania, podskoki jednondz i obundz, ¢wiczenia mm brzucha i grzbietu
w roznych ptaszczyznach, szpiczagi, proste elementy bazowe wykonywane z niewielkim
obcigzeniem, dostosowanym do cigzaru zawodnika (mate ciezarki, gumy, wspotcwiczacy,
itp.). Na tym etapie szkolenia stosuje sie ¢wiczen izometryczne. Cwiczenia sg wykonywane
z uzyciem sprzgtu treningowego. Trening sity przeprowadza sie gléwnie w formie scistej.
Formy zabawowe stosuje sie sporadycznie dla uatrakcyjnienia szkolenia, na
zgrupowaniach lub w okresach przej$ciowych w wypoczynku czynnym.

Szybkos¢ — zdolnos¢ ztozona, bedaca podstawa wszystkich konkurencji, decydujaca
W znacznej mierze o skutecznosci wykonania potaczen gimnastycznych. Duzy wptyw na
szybkos¢ majg predyspozycje osobnicze i poziom opanowania bazowych elementéw.
Rozwing¢ ta zdolno$¢ mozemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego
i utrzymanie duzej gibkosci i ruchomosci w stawach. Najbardziej wykorzystana podczas
skoku przez stét gimnastyczny, ale takie na éwiczeniach wolnych (skoki akrobatyczne).
Trening szybkosci biegu ma cechy treningu lekkoatletycznego. Ksztattowana jest metoda
powtdrzeniowg. W ramach treningu szybkosci biegu stosuje sie skipy, krotkie sprinty,
¢wiczenia skocznosciowe.

Skocznos¢é — jest wieloczynnosciowa funkcjg sity i szybkosci oraz budowy miesni
szkieletowych i proporcji ciata. Trening skocznosci powinien by¢ prowadzony na poczatku
przy uzyciu migkkich podtozy przechodzac ptynnie do wtasciwych, charakterystycznych dla
poszczegolnych przyrzgdéow gimnastycznych (batut, odskocznie gimnastyczne, plansza
gimnastyczna). Trening skocznosci moze by¢ prowadzony réwnoczeénie z treningiem sity
przy zachowaniu proporcjonalnosci i zmiennosci obcigzen na poszczegélne partie ciata.
Gibkos¢ - =zdolno$¢ podatna na wytrenowanie, szczegolnie u  zawodnikdw,
charakteryzujacych sie sporg ruchomoscia w stawach. W treningu gibkos¢ powinna by¢
stosowana na poczatku jednostki oraz jako osobna jednostka treningowa powigzana
z Cwiczeniami rehabilitacyjnymi. W ksztattowaniu gibkosci nalezy uwzgledni¢ okresy
wypoczynku biernego i czynnego po ktdrych gibkosé dosé szybko maleje. Bez odpowiedniej
amplitudy ruchow niemoizliwe jest opanowanie ztozonych elementéw gimnastycznych. Na
tym etapie szkolenia utrzymanie odpowiedniego zakresu ruchu i gibkosci jest bardzo
wazne. Jest to takze przeciwwaga do powstawania przykurczéw po treningu sitowym.
Ksztattowanie gibkosci powinno sie odbywaé przy pomocy nacisku wtasnego ciezaru ciata
oraz sit zewngtrznych. Gibko$¢ powinno sie ksztattowaé po dobrym rozgrzaniu organizmu,
Zwinnos¢ — zdolnosc ta kojarzy sie nieodtacznie z okre$leniem sprawnosci zawodnika. Jest
to wypadkowa sity, szybkosci i wytrzymatosci. Zalezy ona od reakcji zawodnika na bodzce
nerwowe. Zdolnos¢ ta jest szczegélnie wazna przy wykonywaniu elementéw
akrobatycznych stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementéw na przyrzadach.
Przy ksztattowaniu zwinnosci stosuje sie zasade wprowadzania nowych ruchéw lub
wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymatos¢ — rozrézniamy wytrzymatosé ogolng i specjalng. Na etapie szkolenia
ukierunkowanego stosuje sig bieg ciagty, zabawy biegowe, gry zespotowe, wykonywanie
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prostych elementéw technicznych w seriach o czasie trwania zblizonym do czasu
wykonywania ¢wiczen na poszczegblnych przyrzadach. Pod  koniec okresu
ukierunkowanego moina wprowadzi¢ wykonywanie serii ¢wiczen gimnastycznych
z obciazeniem o czasie zblizonym do czasu trwania ¢wiczenia na poszczegolnych
przyrzadach jako elementu treningu wytrzymatosci sitowo-szybkosciowej.

Przyktadowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etapie szkolenia sportowego:
1) biegz krgzeniem RRw przod i w tyt,
2) bieg (skip A, B, C),
3) sprinty,
4) podskoki obunoz z pétprzysiadu do potprzysiadu z zamachowq praca RR,
5) podskoki obunéz i jednondz z wysokim uniesieniem kolan,
6) marsz w staniu na RR,
7) marsz z wysokimi wymachami NN w przod, w tyt, w bok,
8) taczone szybkie przerzuty bokiem na LN i PN,
9) serie przewrotow w przod i w tyt,
10) serie przerzutow na 1 N i 2 NN,
11) serie szpiczag z podporu w rozkroku lub z poziomki do stania na RR,
12) ,kotyski” w lezeniu na plecach i na brzuchu,
13) stanie na RR przy drabinkach na czas przodem i tytem,
14) stania i naskoki na krazki stabilizacyjne,
15) podpory na pitkach w lezeniu przodem, tytem, bokiem i w klgku.
Liczba powtdrzen kazdego ¢wiczenia zalezy od stopnia zaawansowania.
Mozliwe sg rézne modyfikacje ww. ¢wiczen.

Sporty wspomagajgce
Do sportéow wspomagajacych na tym etapie szkolenia nalezg na pewno lekkoatletyka,

ptywanie, akrobatyka sportowa, gry zespotowe.

Lekkoatletyka — wszystkie elementy treningu ogdlnorozwojowego zawierajg elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewki, ktora
zawsze rozpoczyna sie biegiem ciagtym poprzez elementy ksztattowania sity NN (skoki,
wieloskoki), technike biegu szybkiego, itp. Cwiczenia lekkoatletyczne sg bazg treningu
ogolnorozwojowego.

Plywanie — pomimo braku spdjnosci ruchow gimnastycznych i ruchéw ptywackich
plywanie jest waznym elementem odnowy i relaksu po treningu gimnastycznym. Jest takze
uzupetnieniem treningu ogdlnorozwojowego ze wzglgedu na to, ze angazuje wszystkie
partie ciata w odcigzeniu. Ponadto ptywanie rozwija migsnie oddechowe oraz ksztaftuje
cechy wolicjonalne: odwage, site woli, zdecydowanie.

Gry zespolowe — poprawiaja zrecznos¢, zwinnosc i koordynacjg ruchow, ale réwniez jest
to dobry sposdb na zwiekszanie wydolnosci beztlenowej. Ponadto poprawia dziatanie
w grupie, co w sporcie indywidualnym moze by¢ zaniedbywane.
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Dziatania wspomagajgce proces treninqu i wspofzawodnictwo sportowe

Przygotowanie psychiczne i intelektualne w obecnym sporcie jest na kazdym poziomie
szkolenia waznym elementem jego skutecznosci. W sporcie gimnastycznym jest to
szczegolnie wazne ze wzgledu na jego charakter. Metoda powtdrzeniowa, a szczegdlnie jej
scista forma stosowana w szkoleniu, czesto powoduje znuienie. Do czynienia mamy
z mtodymi zawodnikami, ktérzy ze wzgledu na nieuksztattowang jeszcze psychike s
bardzo wrazliwi na rézne element zmeczenia. Na tym etapie stosowane sg juz formy
treningu mentalnego indywidualnego i grupowego. W zwigzku z tym wspomaganie
psychiczne i intelektualne powinno opieraé sig na zachowaniu réwnych proporcji
pomigdzy treningiem, nauka i wypoczynkiem. Nalezy budowaé u zawodnikéw éwiadomosc
i celowos¢ procesu treningowego, wskazywaé cele szkolenia, wzmacnia¢ poczucie
wartosci. Trener powinien budowac prawidtowe relacje z zawodnikami. Na pojawiajace sie
kryzysy, nalezy bardzo szybko reagowac, aby nie pogtebia¢ zachowan negatywnych.
Wskazane s3 kontakty i zajecia grupowe i indywidualne psychologa sportowego
z zawodnikami. Ponadto chtopcy w tym okresie (14-17 lat) s3 w okresie dojrzewania,
pojawia si¢ kryzys autorytetéw. Zmieniajg sie proporcje wagowo-wzrostowe, ktére
powodujg zmiany srodka ciezkosci ciata i nastgpujace przez to okresowe spadki formy
i umiejgtnosci. Trener musi szybko reagowaé¢ zmianami obcigzen, objetosci ¢wiczen,
urozmaicac zajgcia treningowe. Bardzo wazne jest tu wspétdziatanie trenera i psychologa
oraz nauczycieli, wymiana spostrzezen na temat kondycji psychofizycznej éwiczacych.
Pozwoli to indywidualizowaé¢ wymagania, dostosowujac je do tempa rozwoju
psychofizycznego.

Zalecenia zywieniowe — dieta zawodnika i nawyki zywieniowe powinny juz by¢
uksztattowane. Naleizy prowadzi¢ swiadoma polityke informacyjng wobec rodzicow
o zasadach zywienia mtodziezy — sportowcdw, o ich potrzebach energetycznych przy
wzmozonym wysitku fizycznym. Pojawiajg sie juz indywidualne diety Zzywieniowe,
dostosowane do predyspozycji biologicznych zawodnikéw a tworzone przez dietetykow,
znajacych charakter wysitku i specyfike sportu. Waznym elementem jest systematycznoé¢
i kalorycznos¢ positkdw, spozywanie w odpowiednich proporcjach weglowodanéw, biatek
i ttuszczow. Dieta powinna by¢ stworzona z mysl3 o osobach intensywnie uprawiajacych
sport, chcacych naturalnie zbudowaé tkanke migsniowa. Powinna by¢ bogata w biatko
i weglowodany, ktére s3 podstawowym budulcem wszystkich miesni. Sportowiec
powinien otrzymywac odpowiedni zapas substancji energetycznych i prawidtowego
nawodnienia, w przypadku braku prawidlowej diety moze odczuwaé pogorszenie sity,
szybkosci, wytrzymatosci, zmniejszone skupienie i wieksze zmeczenie, a ponadto jest
zagrozony zwigkszonym ryzykiem urazu. Odzywianiu nie przypisuje sie takiego znaczenia
jak uzyskiwanym wynikom - niestusznie! Odpowiednie zywienie zawodnika ma mu pomac
w uprawianiu gimnastyki sportowe;j.

Profilaktyka urazéw i odnowa biologiczna — waznym elementem profilaktyki urazéw jest
przestrzeganie zasad treningu sportowego. Odpowiednia rozgrzewka wszystkich partii
migsniowych, przygotowujgca organizm do wysitku, periodyzacja poszczegdlnych etapéw
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szkolenia, dostosowywanie obcigzen treningowych do indywidualnych mozliwosci
zawodnikéw i aktualnej formy psychofizycznej. Zmorg zawodnikow gimnastyki sportowej
sa mikrourazy i brak szybkiej diagnostyki lekarskiej, ktora powoduje pogtebianie sig
dysfunkcji, spowodowanej urazem i w efekcie wydtuza czas leczenia. Wazine jest
przestrzeganie wskazan lekarskich, co do okresow leczenia i rehabilitacji po urazach.
Powinny one by¢ bezwzglednie przestrzegane. Zajgcia treningowe powinny sie odbywac
z uzyciem materacy asekuracyjnych i by¢ realizowane na przyrzadach i trenazerach
dostosowanych do wieku i umiejetnosci uczestnikéw. Obecny rozwoj technologiczny
spowodowat, ze na salach dostepne s3 przyrzady treningowe mocno ochraniajace zdrowie
trenujacych. Sa to sciezki batutowe, ksztattki materacéw dostosowane wielkoscia
i funkcjonalnoscia do prowadzenia treningdw z miodymi zawodnikami. Na tym etapie
szkolenia stosuje sie juz obowigzkowo elementy odnowy biologicznej (sauna, masaz
wodny, masaz klasyczny). Zawodnicy w tym wieku korzystajg z sauny, krioterapii itp.,
Nalezy takze pamigtac¢ o tym, ze s3 to zabiegi zwigzane z obcigzeniem dla organizmu
i korzystanie z nich powinno by¢ konsultowane z lekarzem lub fizjoterapeutg, a trening
w tym dniu powinien mie¢ inne natezenie. Obecnie np. zaleca sie faczy¢ saune z kapiela
w lodzie. Takie gwattowne schtodzenie migesni powoduje, ze naczynia krwionosne bardzo
sie kurcza, a nastgpnie bardzo szybko sig rozszerzaja. Skutkuje to szybszym oczyszczeniem
miesni z produktéw przemiany metabolicznej, ktore sie tam pojawity wskutek wysitku
fizycznego. Po czyms takim szeroko rozumiane zakwasy, czyli mikrourazy bedg mniejsze,
b6l miesni bedzie mniejszy a jednoczesnie regeneracja tych miesni bedzie bardzo
przyspieszona. Masaz wodny lub klasyczny przyspiesza regeneracje organizmu i jest
elementem urozmaicenia szkolenia. Sg to jednak indywidualne uwarunkowania

wymagajace konsultacji ze specjalistami.

Dziatania na rzecz kariery dwutorowej

Blisko potowa sportowcow deklaruje brak probleméw w faczeniu sportu z naukg i/lub
praca. Uderzajacy jest fakt rownego rozktadu odpowiedzi pozytywnych i negatywnych na
pytanie dotyczace trudnosci doé¢wiadczanych w zwigzku z taczeniem nauki i sportu (45%
do 45%). taczenie sportu i nauki przychodzi najtatwiej sportowcom, ktorzy uczg sie jeszcze
w szkole éredniej. Wieksze trudnosci pojawiaja sie na studiach, zwtaszcza, gdy sportowiec
musi podja¢ prace. Warto pamietac, ze przejscie miedzy szkotg $rednig a studiami pokrywa
sie zazwyczaj w czasie z przejsciem z poziomu juniora na poziom seniora, co czgsto oznacza
intensyfikacje treningu i koniecznos¢ mierzenia sig z bardziej doswiadczonymi
sportowcami.

Kariera dwutorowa, zwiaszcza taczenie sportu i edukacji, jest naturalnym wyborem dla
wiekszosci sportowcow. W zwigzku z tym nalezy wypracowac rozwiazania, ktore
umozliwia sportowcom osigganie wysokich wynikow sportowych, a réwnoczesnie —
uzyskanie dobrej jakosci wyksztatcenia i do¢wiadczenia zawodowego, dzigki ktoremu bez
wiekszych problemow wejda na rynek pracy po zakonczeniu kariery zawodniczej:
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3)

4)

organizowanie przez PZG kurséw sedziowskich (kategoria sedziego okregowego,
zwigzkowego, miedzynarodowego),

organizowanie (wspoétorganizowanie) kurséw instruktorskich z zakresu gimnastyki
sportowej mezczyzn,

umozliwienie zawodnikom korzystania z ITS-u (Indywidualny Tok Studidw) - w ramach
ITS-u student-sportowiec indywidualnie ustala plan zaje¢ w celu zapewnienia
rownoczesnego studiowania i doskonalenia sportowego,

fundusz stypendialny i socjalny.

7.2 Tresci programowe szkolenia sportowego

Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna

W ramach tresci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen potrafi:

1)

okresli¢ wydolnos¢ i wytrzymato$¢ organizmu, np. za pomocg Testu Coopera,
okresli¢ kryteria oceny zdolnosci motorycznych za pomocg Testu MTSF,
okresli¢ poziom przygotowania fizycznego za pomoca testu FIG,

wykonac ¢wiczenia wspomagajace zdolnosci koordynacyjne,

wykonac prawidtowo ztozone elementy gier zespotowych w ramach mini gier.

Aktywnosc fizyczna

1)
2)
3)
4)

5)

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

jezdzic na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (rolki, rower, tyzwy, narty),

uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujac wszystkie przepisy i zasady,

zna zasady przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem sportowym:

- jej minimalny czas,

- zasadg przechodzenia od ¢wiczen prostych do ztozonych,

- celowos¢ stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,

- celowosc rozgrzewania wszystkich partii ciata,

zna zasady rozgrzewki gimnastycznej, dostosowanej do potrzeb poszczegdlnych

przyrzagdéw gimnastycznych.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

1) zna przepisy ruchu drogowego,
2) zna zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy
i aktywnosci fizycznej,

3) zna zasady asekuracji i samoasekuracji,

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

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

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

1) potrafi wyjasni¢ pojecie ,zdrowia”, »~Choroby”,
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2) potrafi opisa¢ pozytywne mierniki zdrowia: prawidtowe cisnienie krwi, budowe
somatyczna, poziom sprawnosci psychofizycznej i kondycji, itp.,

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

4) samodzielnie wykona¢ rozgrzewke przed wykonywaniem cwiczen specjalistycznych,

5) zna zasady zachowania sig w miejscach o duzym nastonecznieniu i w miejscach
o bardzo niskich temperaturach,

6) potrafi uzywac kosmetykow w celu ochrony wtasnego organizmu.

8. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddziatéw sportowych i szkot sportowych
oraz oddziatéw i szk6ét mistrzostwa sportowego.

Zatqcznik nr 6 , TEST SPRA WNOSCI FIZYCZNEJ — TSF SMS”

dla kandydatéw do szkolenia w SMS i KWJ w Gimnastyce Sportowej Mgzczyzn

9. Kontrola i ocena efektow szkolenia i uczenia sie.

W Il etapie szkolenia sportowego rozrézniamy dwa elementy: przygotowanie
ogdlnorozwojowe z akcentem na site i moc oraz przygotowanie techniczne. Przygotowanie
techniczne jest mierzone opanowaniem elementéw technicznych, zawartych w przepisach
miedzynarodowych FIG dla tej grupy wiekowej (junior i senior). Oprocz opanowania
elementéw technicznych, sprawdzany jest stopien i technika wykonania elementow
przygotowania fizycznego. Testy mierzgce przygotowanie ogolnorozwojowe i poziom rozwoju
cech motorycznych, podobnie jak testy umiejgtnosci technicznych powinien by¢
przeprowadzane w kazdym roku szkolenia sportowego.

Wazne jest, aby test, przeprowadzany byt w tych samych lub podobnych warunkach, gdyz
wtedy jest miarodajny i pozwala oceni¢ postep, jego tempo i potencjalny przyrost sprawnosci
ogolnej i specjalne;.

Zafgcznik nr 7 ,TEST SPECIALNEGO PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO (TSPF)”
dla grup doskonalenia mistrzostwa sportowego w gimnastyce sportowej mezczyzn
JUNIOR — MtODZIEZOWIEC - SENIOR (od 17 roku Zycia)

Wymagane jest uzyskanie wyniku minimum s$redniego.

Poziom opanowania elementéw technicznych, to zgodnie z minimami klasyfikacyjnymi kl. |
i Mistrzowskiej PZG w wieloboju — 68.00 pkt. lub 12.00 na poszczegolnych przyrzadach.

10. Wspétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gtownymi zawodami sg Indywidualne
Mistrzostwa Polski Junioréw i Indywidualne Mistrzostwa Polski Senioréw oraz Druzynowe
Mistrzostwa Polski Junioréw i Senioréw i Puchary Polski jako formy zawodéw kontrolnych.
Ponadto w ramach Kadry Narodowej Junioréw i Senioréw wytfania si¢ reprezentacj¢ na
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turnieje migdzynarodowe, mecze miedzyparistwowe, Puchary Swiata. Wyniki osiggane na
tych zawodach s3 podstawg do wytaniania reprezentacji na zawody mistrzowskie (ME, MS,
|0). Zasady wytaniania reprezentacji okreslane s3 w Regulaminie Powotywania Reprezentacji
PZG w zaleznosci od charakteru zawodow.

11. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia 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 zawodoéw
z okresleniem hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia specjalistycznego takze stosujemy
zasade podziatu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stopien zaawansowania adaptacji
organizmu do wysitku i poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caty okres szkolenia
nalezy podzieli¢ na okresy roczne. W gimnastyce sportowe; mezczyzn na etapie szkolenia
specjalistycznego z reguty stosuje sie w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane
przygotowaniem do najwazniejszych zawodéw. Na etapie specjalistycznego szkolenia
pierwszy szczyt formy przypada na Mistrzostwa Europy (kwiecien-maj) i Mistrzostwa Swiata
(pazdziernik-listopad). Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy — faza przygotowawcza, startowa
i przejsciowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom przygotowania fizycznego i rownolegle
naukg umiejetnosci technicznych, faza startowa obejmuje serie startow kontrolnych,
przygotowujacych do startu gtownego oraz faza przejsciowa wraz z odpoczynkiem czynnym
i biernym. Na kazdym etapie roznicujemy stosunek objetosci éwiczen do intensywnosci
i dtugosci treningu.

Przykfadowy roczny program szkolenia dla zawodnikéw oddziatu mistrzostwa sportowego

w gimnastyce sportowej mezczyzn (15 lat)

1) charakterystyka grupy zawodnikéw:
- liczebnos$¢ grupy — 2-4 zawodnikéw,
- poziom sportowy — kl. | szkoty ponadpodstawowej (junior),
- baza sportowa — specjalistyczna sala treningowa,
- liczba treningéw w mikrocyklu treningowym — 9,

2) cele szkoleniowe i zadania szkoleniowe:
- udziat w zawodach: IMP Sen/Jun,
- wzrost poziomu sprawnosci ogolnej jako bazy do nauki elementéw technicznych,
- nauka elementéw technicznych kl. | i M PZG, zgodnie z wymaganiami FIG,
- osiagnigcie wyniku na poziomie 68.00 w wieloboju i 12,00 na przyrzadzie,
- podniesienie poziomu cech motorycznych,
- opanowanie prawidtowe] techniki wymaganych elementow,
- opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,
- skutecznos¢ startowa (wykonywanie programu startowego bez upadkéw),
- opanowanie tremy sportowej w czasie zawodow sportowych,
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- opanowania zasad wspofzawodnictwa fair play,

3) przyktadowy kalendarz sprawdzianéw wewngtrznych, startow na zawodach

4)

okregowych, ogélnopolskich, miedzynarodowych:

- sprawdzian klubowy w wymogach kl. | PZG — luty,

- mistrzostwa okregu — marzec,

- Puchar Polski Jun/Sen — kwiecien / maj,

- turniej miedzynarodowy — maj,

- Indywidualne Mistrzostwa Polski Jun/Sen - czerwiec,
- test sprawnosci specjalnej — czerwiec

- sprawdzian klubowy w wymogach kl. | i M PZG — pazdziernik,
- mistrzostwa okregu — pazdziernik,

- turniej miedzynarodowy — pazdziernik

- Druzynowe Mistrzostwa Polski — listopad.

przyktadowa struktura czasowa — roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem

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

sie na 3 mezocykle.

Przyktadowy mezocykl jesienny:

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

- okres startowy 11 pazdziernik — 10 grudzien 15-20 % przygotowania ogolnego,80-
85 % przygotowania technicznego,

- okres przejéciowy 11 grudzieri 10 styczen 10 % wypoczynku biernego, 20% wypoczynku
aktywnego, 35 % przygotowania ogolnego, 35 % przygotowania technicznego.

Przyktadowy mikrocykl treningowy w okresie startowym:

Poniedziatek — 1 trening - rozgrzewka, trening ogélnorozwojowy sity - obwadd stacyjny,
trening techniczny - porecze, drazek, trening gibkosci,

Wtorek — 1 trening - rozgrzewka, trening szybkosciowy i trening techniczny: skok,
porecze, trening gibkosci; 2 trening — rozgrzewka, sitowy obwdd stacyjny, trening
techniczny: akrobatyka, drazek, trening gibkosci, ¢wiczenia stabilizacyjne,

$roda — 1 trening - rozgrzewka, trening sity obwod stacyjny, trening techniczny: kon
z tekami, ¢wiczenia wolne, koétka, trening gibkosci,

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

Pigtek — 1 trening - rozgrzewka, trening techniczny na poreczach, drazku, skoku,
trening gibkosci; 2 trening — rozgrzewka, obwdd stacyjny sity, trening techniczny na
koniu z tekami, éwiczenia sitowe na kotkach, skok, batut, trening gibkosci,

Przyktadowa jednostka treningowa:
1. Rozgrzewka:
- bieg 10 minut dookota planszy przodem i 5 minut tytem,
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2.

bieg z kragzeniem RR w réznych ptaszczyznach,
podskoki obundz z wymachami RR,
wieloskoki,

skip A, B, C,

krotkie sprinty,

serie przewrotow,

serie przerzutow,

serie szpiczag.

Trening techniczny:

Cwiczenia wolne:

taczone przerzuty w przéd na 2N x 5,

przerzut w przod na dwie nogi + salto kuczne w przéd x 6,
rundak flik + salto zgrupowane w tyt x 6,

rundak flik + salto proste w tyt x 6,

endo do stania na RR x 6.

Kon z tekami:

nozyce 5 x 4,

3 czgsci konia po 2 kota (przejscie w przod) x 6,

4-5 kot na jednym teku x 6,

wejscie na pierwszy tek (przejécie 1/3) i stockli B i 2 kota w tekach x 5
50 kot odbocznych na grzybku x 2.

Kétka:

stanie na rekach 5 x 2-3,

zamach w przdd i w tyt i dwa wykrety w przednim zamachu x o
ze stania RR wykrgt w przednim i tylnym zamachu x 3,

wykret w tyt ze zwisu przewrotnego x 5,

zeskoki x 3 (salto proste w tyt).

Trening sity (obwdd stacyjny):

podciggniecia 10-12 x,

zamachy w podporze + stanie na RR na kétkach 5x / 10 55
pompki w staniu na RR 15 x,

wymachy NN w lezeniu przodem na koniu 40 s.,

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

stanie wagq o RR prostych 5-6 x,

salta w przdd z podskoku 3 x,

rozpigcia na ekspanderze 10 x + 10s.,

pompki w podporze na poreczach 15 x,

przetoczenie i powstawanie naprzemiennie na PN i LN x 20s.
Trening gibkosci:
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wymachy NN przy drabinkach w roznych ptaszczyznach, szpagaty, Cwiczenia
rozciggajgce barki, sktony.

12. Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Wspbtpracuje z Instytutem Sportu, Akademig Trenerskg, COMS itp.,

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

Popularyzuje dyscypling poprzez systematyczne spotkania miodziezy uczacej sig
w szkotach sportowych i SMS z wybitnymi postaciami sportu a szczegolnie z bytymi
zawodnikami gimnastyki sportowej (m. in.: Leszek Blanik, Andrzej Szajna),
Trenerzy Kadr Narodowych uczestniczg w szkoleniach organizowanych przez
Instytut Sportu i jego Zespét Metodyczny i Forum Trenera,

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

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

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

Prowadzi strone www.pzg.pl, na ktérej mozna uzyskac biezace informacje na temat
aktualnosci w sporcie gimnastycznym,

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

10) Polityka kadrowa zwiagzku oparta jest o konkursowos$¢ wyboru trenerow Kadr

Narodowych i szeféw wyszkolenia,

11) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startow, uwzgledniajaca hierarchizacje stawianych celéw,

12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin

olimpijskich i nieolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od
sponsoréw, fundacji i 0sob fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng korekte dziatan, celem aktualizacji

i dostosowywania do aktualnej sytuacji organizacyjno-finansowej zwigzku.

13. Pismiennictwo

1.

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

Regulamin Imprez Centralnych.

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

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

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

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

14. Autorzy programu:
Opracowanie zbiorowe
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Zasady ogodlne

Wprowadzenie

Program Klasyfikacyjny GSM dla gimnastyki sportowej mezczyzn Polskiego Zwigzku Gimnastycznego obowigzuje od 1 lipca 2021 roku. Stworzony zostat na bazie
programu Migdzynarodowej Federacji Gimnastycznej ,Age group development and competition program for MAG”.

Program opracowany zastat na potrzeby szkolenia oraz rywalizacji dla zawodnikow gimnastyki sportowej mezczyzn, od kategorii miodzika do kategorii juniora miodszego.
Program moie réwniez stuzy¢ jako baza szkoleniowa dla gimnastyki rekreacyjnej (pierwsze dwie klasy sportowe).

Pierwsze cztery z siedmiu kategorii Programu Klasyfikacyjnego GSM obejmuja uktady obowigzkowe.

Podziat na klasy sportowe i kategorie wiekowe:

e Klasa mtodziezowa — ,pierwszy krok gimnastyczny” 7-9 lat (mtodzik)

e Klasa mtodziezowa 9-11 lat (mtodzik)

e Klasalll 11-13lat  (junior mtodszy)
e Klasall 13-15lat  (junior mfodszy)
e Klasal 14-17lat  (junior)

e KlasaM 17-21lat  (miodziezowiec)
e KlasaM 18 i starsi (senior)

Uwagi:

,Pierwszy krok gimnastyczny” stanowi pierwszy etap szkolenia gimnastycznego. Rekomenduje sig aby zawody w ,pierwszym kroku gimnastycznym”
organizowane byty na szczeblu klubowym, miedzyklubowym. Dopuszcza sie mozliwo$¢ startu na dowolnej iloéci wybranych przyrzadow, start w pefnym
wieloboju gimnastycznym nie jest obowigzkowy. Organizator we wiasnym zakresie moze okresli¢ ilos¢ przyrzadow oraz trudnoéé uktadow (np. wskazac
wybrane elementy do trudnosci ukfadu z zaproponowanych w niniejszym Programie). Pierwszymi zawodami na szczeblu wojewo6dzkim powinny byc
Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikéw (uktady obowiazkowe na 6 przyrzadach). Zaleca sig, aby zawodnicy ponizej 8 roku zycia nie uczestniczyli
w zawodach.

Uktady obowigzkowe klasy mtodziezowej powinny stanowi¢ podstawe gimnastyki rekreacyjnej jak rowniez wyczynowej. Federacje Gimnastyczne moga
zdecydowac sie na tatwiejsze uktady obowigzkowe lub doprecyzowac elementy, ktére powinny skfadac sig na uktad gimnastyczny.
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Ponizej przedstawiono strukture Programu Klasyfikacyjnego GSM PZG:

Program Klasyfikacyjny — gimnastyka sportowa mezczyzn
Klasa mtodziezowa — pierwszy krok zaleca sie
gimnastyczny Wigk 7 = uktady obowigzkowe
Klasa miodziezowa wick 9. 1 uktady obowigzkowe
wiek 11 - 13 uktady obowigzkowe
Klasa Il
wiek 13 - 15 uktady obowigzkowe
Klasa Il
- FIG = uktady dowolne
Junior (kl. 1) wiek 14 - 17
Miodziezowiec wiek 17 - 21 FIG = ukiady dowolne
Senior wiek 18 i starsi FIG - uktady dowolne
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Przepisy szczegétowe
Artykut 4. Szczegdétowe zasady oceniania

Ocena uktadow obowigzkowych we wszystkich kategoriach wiekowych sktada sie z dwéch sktadowych: oceny trudnosci (ocena D) i oceny wykonania (ocena E).
Maksymalna ocena koncowa wynosi 20,00 pkt.

Ocena D

Ocena D jest obliczana na podstawie sumy wartosci wykonanych i zaliczonych elementéw obowigzkowych w ilosci okreslonej w danej kategorii

wiekowej. Dopuszcza sig czesciowe wykonanie sekwenciji elementow z danej pozycii (jednej kratki) opisanej w tabelach uktadéw i tym samym

zalicza sig poszczegolne elementy zgodnie z ich wyceng w tabelach. Niepetna sekwencja zaliczona bedzie do sumy ilosci elementéw, np. podskok nozycowy (0.6) i
facznie dwa przerzuty bokiem (2 x 1.0) — catosci traktowana jest jako jeden element (jedna kratka) o wartosci 2.6 pkt.

W przypadku wykonania tylko dwoch przerzutéw bokiem catosci zaliczona bedzie jako jeden element (jedna kratka) o wartosci 2.0 pkt. do trudnosci uktadu. Elementy
wykonane z duzym btedem (klasa miodziezowa 0.30 pkt., klasa 111 i 11 0.50 pkt.) nie bedg zaliczane do trudnosci uktadu (ocena D).

Element wykonany z duzym btedem bedzie zaliczony do catkowitej ilosci wymaganych elementow.

Ocena E

Potracenia komisji E, jesli nie sg okreslone w przepisach, w uktadach obowigzkowych, sa nastepujace:

Klasa mtodziezowa Klasalllill
Maty btad =0.10 pkt. Maty btad =0.10 pkt.
Sredni btad =0.20 pkt. Sredni btad = 0.30 pkt.
Duzy btad =0.30 pkt. Duzy btad =0.50 pkt.
Upadek =0.50 pkt. Upadek =1.00 pkt.

Ocena koncowa

Oceng koncowa za uktad obowigzkowy wylicza sie na podstawie sumy oceny D i E, a nastepnie pokazuje wynik publicznie. Jezeli jest to mozliwe

w pierwszej kolejnosci powinna by¢ pokazana ocena D, a nastepnie ocena koncowa.
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Artykut 7. Specyfikacja przyrzadow

Specyfikacja przyrzqdéw w poszczegélnych kategoriach wiekowych

»Pierwszy krok

: I Klasa mtodziezowa Klasa lli Klasa Il
gimnastyczny

Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne

FIG 12m x 12m FIG 12m x 12m FIG 12m x 12m FIG 12m x 12m

Kon z tekami Kon z tekami Kofi z fekami Kon z tekami

Grzybek z 10 cm materace Grzybek z 10 cm materace Wysokos¢ konia z fekami FIG Wysokos¢ konia z tekami FIG

asekuracyjne asekuracyjne

X naklejony na grzybku

Kotka Kétka Kétka Kotka .

Standardowa wysokos¢ FIG z materacami Standardowa wysokos¢ FIG z materacami Standardowa wysokos¢ FIG dozwolone 20 cm | Standardowa wysokos¢ FIG dozwolone 20 cm

maksymalnie 60 cm wysokosci maksymalnie 60 cm wysokosci materace materace

Skok Skok Skok Skok .

Sterta 80 ¢m Wysokost stotu (min 1,10 m do maks. 1,35m) | 115-135 sterta materacy. Wysokost Standardowa wysokost FIG.
stolu1,15m do 1,35 m. Kotnierz mmwx:ﬂmosi do <.:a:m=_8
Kotnierz asekuracyjny do Yurchenko Yurchenko jedna odskocznia
Yurchenko jedna odskocznia

Porecze Porecze Porecze Porecze

Niskie porecze z mozliwoécig naskoku do Wysokost wystarczajaca do wykonania Standardowa wysokos¢ FIG Standardowa wysoko$¢ FIG

podporu. Dozwolone materace 20 cm

Drazek

Wysokos¢ wystarczajaca, zeby wykonaé zwis

mﬂmN najwyzszego zawodnika. Drazek moze
y¢ obnizany lub podktadane materace przed

zawodami.

zamachu o nogach ugietych (maks. wysokosc
FIG).
Dozwolone materace 20 cm

Drazek

Wysoko$¢ wystarczajgca, zeby wykonaé zwis

qumN najwyzszego zawodnika. Drazek moze
y¢ obnizany lub podktadane materace przed

zawodami.

Dozwolone materace 20 cm

Drazek
Standardowa wysokos¢ FIG
Dozwolone materace 20 cm

Dozwolone materace 20 ¢cm

Drazek
Standardowa wysokoé¢ FIG
Dozwolone materace 20 cm
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Klasa mlodziezowa (9 - 11 lat)

- GRZYBEK

e tm— rerr——— R

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA

1. Kolo odboczne 1.0 o  Biedy wykonania 01-03

2. Kolo odboczne 1.3 e  Bledy wykonania 01-03

3. Yespindle (dwa %4 spindle) 1.9 o  Brak ustawienia rownolegtego 01-0.3
rak po obrocie

4. Koto odboczne 1.3 s Bledy wykonania 01-03

5. Koto odboczne 1.3 o Bledy wykonania 0.1-03

6. Czechenkera 1.9 e  Brak ustawienia réwnoleglego 0.1-03
rak po obrocie

7. Kolo odboczne i zeskok do postawy po drugim kole 1.3 e  Bledy wykonania 01-03

Suma 10.0
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Klasa mlodziezowa (9 - 11 lat) - KOLKA

OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA

Wspieranie ciggiem do podporu (dozwolona jest pomoc z potraceniem 0.5 pkt.) 0.7 e Zpomocyg 0.5

e  Brak wyprostu rak 0.1-0.2
Poziomka wytrzymanie 2 sek. 0.6 o  Ugiete rece w poziomce 01-02

e Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1

e Wytrzymanie 1 sek. 0.2

e  Brak wytrzymania 0.3
Stanie na barkach (2 sek.) 1.2 e  Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1

o  Wytrzymanie 1 sek. 0.2

e  Brak wytrzymania 0.3
Przejscie przez podpér do zwisu przerzutnego (wolny, kontrolowany ruch) 20(1.2) e Brak kontroli 01-02

(0.8) e  Brak wyprostowanej sylwetki 01-03
Zwis przewrotny i podmyk do zamachu, zamach w tyt, zamach w przod, 1.0(0.5) e  Bledy wykonania 01-03
zamach w tyt (0.5)
Wykret w przdd o sylwetce wyprostowanej (jezeli sylwetka zatamana 90° 2.0 o  Sylwetka zalamana 01-03
lub wiecej — wartos¢ wykretu 1.0 i peine potracenia za wykonanie)
Zamach w tyt, zamach w przod, zamach w tyt ewonm.vg o Bledy wykonania 0.1-03
Zamach w przod i zeskok saltem prostym w tyt 1.5 e Bledy wykonania 01-03
Suma 10.0
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Klasa mlodziezowa (9 - 11 lat) - PORECZE
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Klasa Ill (11 - 13 lat) — CWICZENIA WOLNE

OPS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
7. Siad prosty z rekoma w bok, siad (0.2) |» poziomka w rozkroku z nogami | rekami zla pozycja ciala i rak w poziomce w rozkroku 0.1-0.3 kazdy
rozkroczny,opust rak i poziomka (0.2) wyprostowanymi na wysokosci fokci niska poziomka w rozkroku 01-03
w rozkroku (2 sek.) 07 (0.3) rece ugiete lub nogi oparte o rece 0.3-05
8. Szpiczaga (2 sek.), i powr6t obunéz do (0.8) |* szpiczaga o rekach wyprostowanych rece ugiete w trakcie szpiczagi 0.3-05
postawy 1.0 (0.2 ugiete nogi w powrocie obun6z do postawy 0.1-03
9. Wyskok w gbre z obr 45° podskok (0.2) + wymach w przod z noga wyprostowang glowa zle wykonanie podskoku z obr. 01-03
tempowy, rundak flick-flack salto w ty! (0.4) podniesiona, rece nad glowg
w pozycji zgrupowanej (D-C) (0.6) « rozciggniecie w podskoku tempowym brak rozciagniecia w podskoku tempowym 01-03
(0.6) « Kkorbet po rundaku prostymi nogami i ze zla sylwetka w korbecie w trakcie rundaka 0.1-0.3kazdy
A B (0.6) stopami pod tutowiem
Il._l 34 (1.0 + dokladny wyprost nog do flick-flacka brak wyprostu nég 0.1- 0.3 kazdy
1 = nogi wyprostowane w trakcie korbetu i stopy
wstawione pod tutowiem w trakcie flick-flacka zla sylwetka w korbecie w trakcie flick- 0.1 - 0.3kazdy
2.6 « pokazanie petnego wyprostu tutowia w powietrzu flacka
przed zgrupowaniem 0.1-03
+ petne zgrupowanie z nogami ztgczonymi niekompletny wyprost tutowia przed
_ 7 « otwarcie przed poziomem zgrupowaniem
0 C niepetne zgrupowanie lub nogi roztgczone 01-03
niewystarczajace otwarcie po salcie w tyl 0.1-03
(W wypadku braku planszy 6ine potracenia
gimnastycznej, mozna uktad wykonat
na Sciezce gimnastycznej) «  brak amplitudy wykonania w trakcie calej éciezki 01-0.3
brak rytmu w trakcie potaczenia akrobatycznego 01-03
Suma 10.0
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Klasa Ill (11 - 13 lat) — KON BEZ LEKOW

OPIS WARTOSC PREFEROWANE BLEDY POTRACENIA
WYKONANIE
Uktad rozpisany jest dia kot w lewo na koniu
bez fekow
1. Z postawy pobok konia, z naskoku 2 {0.8) kazde koto musi byC wykonane ﬁ rozpoczecie uktadu 0 nogach w rozkroku 01
kota odboczne w podporze pebok na karku 16 (0.8) Z petnym wyprostem tulowia rece nie ustawione rownolegle w kole 01-03
za kazdym razem
2. W trzecim kole, 30° obr. w lewio, 2 kofa (1.0) nogi musza by¢ wyprestowane ﬁ brak petnego wyprostu tutowia 01-03
cdboczne w podperze tytem na karku {0,9) i Ziaczone za kazdym razem
28 (0.9 w kazdym kcle rece musza byc ustawione
rownolegle
3 W trzecim kole 30° obr. w lewo do k&t pobok (1,0) kazdy obr. 90° musi by¢ zakonczony L nogi ugiete lub rozlaczone 0.1-03
konia {0.8) z rekoma ustawionymi réwnolegle za kazdym razem
26 {08 b S0° nie wykonczone z rekoma ustawionymi 01-03
réwnolegle za kazdym razem
4 W trzecim kole 80° obr. stockly do kota tytem (1.2) b obtarcie iub dotkniecie konia 0.1-03
na karku 22 {1.0) . za kazdym razem
5. W crugim kole zeskok zawrotny do postawy 08 b cbtarcie iub dotkniecie podioza $3-05
za kazdym razem
b utrata kontrol w zeskoku 0.1-03
Suma 10.0
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Klasa lll (11 - 13 lat) - KOLKA

OPS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
Ze zwisu wspieranie ciagiem do poziomki (0.4) [+ plynny ruch w gore rzut lub zamach w trakcie wspierania ciagiem 01-03
(2sek.) 0.8 (0.4) [+ poziomka z nogami w poziomie i kotkami brak ciggtosci ruchu . 0.1-03
odkreconymi brak odkrecenia kitek w poziomce 01-03
zbyt krotkie wytrzymanie  krocej niz 2 sek. 0.3
brak zaznaczenia brak wartosci elementu
Stanie sita (z rekoma ugietymi, w rozkroku) 1.0 | plynny ruch w gére brak ciagtosci ruchu 0.1-0.3
stanie na rekach z nogami opartymi o linki « stanie o tutowiu wyprostowanym zbyt krotkie wytrzymanie krocej niz 3 sek. 0.3
(5 sek.) 3-5sek. 0.1
brak zaznaczenia brak wartosci elementu
Powrot przez podpér (wolnym (0.2) |+ sylwetka wyprostowana, gtowa prosto utrata sylwetki w zejsciu 0.1-03
i kontrolowanym ruchem) do zwisu 1.2 (1.0) nadmierne zatamanie lub wygiecie 0.1-03
przerzutnego, chwilowe zatrzymanie i waga
tytem w zwisie
Opust tutowia do zwisu tytem, przejscie (0.3) | « petny wyprost tutowia w zwisie fytem utrata wyprostowanej sylwetki 0.1-0.3
do zwisu przewrotnego 0.6 (0.3) | * plynne przejscie do zwisu przewrotnego utrata ciggtosci ruchu w przejsciu do zwisu 0.1-03
(jednym ruchem) przewrotnego
Podmyk (wyrzut nég) do zamachu 0.2 |+ podniesienie bioder (Srodka ciezkosci) brak amplitudy wykonania 0.1-03
Zamach w tyl, zamach wprzod (0.4) |+ kazdy zamach z barkami na wysokosci kolek barki w zamachu ponizej wysckosci kotek 0.1-0.3 kazdy
0.8 (0.4)
Zamach w tyti 2 wykrety w przéd (1.0) |+ wykrety w przéd o wyprostowanej sylwetce zatamana sylwetka w wykrecie w przod 0.1-0.3 kazdy
(1.0) | bez zatrzymania w przejsciu przez zwis zatrzymanie w przejéciu przez zwis przerzutny 01-03
przerzutny
24 (0.4) |* zamach w tyt z barkami co najmniej na zamach ponizej wysokosci kotek 01-03
wysokosci kbtek
W przednim zamachu 2 wykrety w tyt (1.0) [+ wykrety w tyt 0 wyprostowanej sylwetce zatamana sylwetka w wykrecie w tyt 0.1-03
2.0 (1.0) |* barki co najmniej na wysokosci kolek barki ponizej wysokosci kolek 01-03
Zeskok saltem prostym 1.0 |» barki w zeskoku na wysokosci kotek barki ponizej wysokosci kolek 0.1-03
» puszczenie kotek, NN przed linkami zbyt pozne puszczenie kolek (NN za linkami) 0.1-03
« sylwetka wyprostowana zatamana sylwetka w salcie 0.3-05
Suma 10.0
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Klasa lll (11 - 13 lat) — SKOK

W klasie 1Il, poza skokami obowigzkowymi okreélonymi niniejszym Programem (skok — wiek 11-13 lat), zawodnik moze wykonac zamiennie
skok/skoki dowolne z réznych grup strukturainych, sposrod skokéw wyszczegdlnionych w tabeli ponizej. Ocena wyjsciowa skoku = wartosc
danego skoku + 10.00 pkt. za wykonanie (np. przerzut w przdd - warto$¢ skoku — 2.00 pkt + 10.00 pkt. za wykonanie = 12.00 pkt.;

tsukahara grupowana — 2.70 + 10.00 = 12.70 pkt.). Stosuje sie btedy wykonania zgodnie w przepisami FIG.

Tabela (lista) dozwolonych skokéw w klasie 1l

Skok Klasa lll

Przerzut= 2.0
Przerzutz %= 2.2
Przerzutz1/1=2.5
Przerzutz1% =27

Skoki dozwolone Przerzut salto grupowane = 2.7
i ich trudnos¢ Przerzut salto grupowane z % = 2.9
Przerzut salto famane = 2.9
(bledy wykonania zgodnie z FIG) Przerzut salto tamanez 2 = 3.1
Rundak = 2.0

Rundakz ¥ =2.2
Rundakz 1/1=2.5

Tsukahara grupowana = 2.7

Yurchenko grupowane = 2.7
Yurchenko grupowane z 1/1=2.9
Yurchenko famane = 2.9
Yurchenko proste = 3.1
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Klasa lll (11 - 13 lat) — PORECZE

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
1. Zkrotkiego rozbiegu, naskok do zwisu (0.2) naskok powinien by¢ wykonany z biodrami utrata sylwetki lub wysokosci w naskoku 0.1-0.3 kazdy
i wspieranie wychwytem do podporu 12 (1.0) na wysokoéci poreczy
w frakcie wychwytu do podporu - rece rece ugiete 0.1-03
Dozwolone jest uzycie odskoczni wyprostowane biodra ponizej wysokosci fokci 0.1-0.3
biodra na wysokosci lokci w podporze
2. Zamach w tyt na wysokos¢ 45° i Moy do (0.6) zamach w tyl musi byé powyzej poziomu zamach w tyt ponizej poziomu 0.1-0.3
oparcia 18 (1.2) przejécie przez zwis z rekoma wyprostowanymi
- pozne ugiecie nog (jesli jest koniecznosc) nogi ugiete za wezeénie lub niepotrzebnie 0.1-0.3
dochwyt w oparciu powyzej 45°
dochwyt w oparciu ponizej 45° 0.1-03
3. Zamach w tyt i wspieranie w tylnym zamachu 1.0 wspieranie w tylnym zamachu powyzej poziomu tutdw ponizej poziomu 0.1-03
powyzej poziomu rece wyprostowane w tylnym zamach rece ugiete na koniec tylnego zamachu 0.1-0.3
4. Zamach w przéd do wysokiej poziomki 1.2 Wysoka poziomka z nogami w pionie nogi pomiedzy pionem, a45* 0.1-03
(2sek.) nogi pomiedzy 45, a poziomkg 0.3-1.0
5. Szpiczaga w rozkroku do stania na 1.0 przejécie do stania na rekach ptynnym ruchem utrata rytmu / ciagtosci ruchu 0.1-03
rekach (2 sek.) brak nadmiernego wychylenia barkow barki wychylone 0.1-03
rece wyprostowane rece ugiete 0.3-05
6.  Zamach w przod (0.5) zamach w przod powinien by¢ wykonczony z nieprawidlowa pozycja ciata w przednim zamachu 0.1-0.3kazdy
Zamach w tyt do stania na rekach (0.8) biodrami powyzej wysokosci glowy biodra ponizej wysokosci glowy w przednim 0.1- 0.3 kazdy
Zamach w przod (0.5) zamach w tyt ma by¢ wykonany w pozyciji zamachu
Zamach w tyt do stania na rekach 26 (0.8 wciagnietej, ,plecy prowadzg zamach” wygiecie tutowia lub ,prowadzenie tylnego zamach 0.1- 0.3 kazdy
sylwetka powinna by¢ w pelni wyciggnieta pigtami”
na koniec kazdego zamachu w tyt brak amplitudy w tylnym zamachu 0.1- 0.3 kazdy
(ponizej stania na rekach)
nieprawidtowa sylwetka w staniu na rekach 0.1- 0.3 kazdy
7. Zamach w przod i zeskok saitem w 1.2 gtowa schowana i barki na wysokosci dtoni w gtowa odchylna lub wychylenie w tyl w salcie 0.1-03
pozycji zgrupowanej trakcie puszczenia poreczy
srodek ciezkosci musi sie wznosié brak wznoszenia srodka cigzkosci 0.1-03
w petni pozycja zgrupowana z nogami brak zgrupowania lub ztaczonych ndg 0.1-0.3 kazdy
zZlaczonymi
kopnigcie powinno by¢ wykonane przed pionem kopnigcie za pionem 01-03
brak dochwytu poreczy po lgdowaniu dochwyt poreczy w trakcie lub po ladowaniu 0.3
Suma 10.0
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Klasa lll (11 - 13 lat) — DRAZEK

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA
1. Z malego zamachu podmyk na wysoko$ci (0.7) |* podmyk moze byt wykonany przez ugiete rece biodra ponizej 45° w podmyku 01-03
45° do zamachu w tyl, wspieranie w 12 (0.5 ,przez podciagniecie” lub z prostymi rekoma zla sylwetka w tylnym zamachu 0.1-0.3
tylnym zamachu i przemyk powyzej 45° “przez rybke" zamach w tyt ponizej poziomu 0.1-03
 biodra musza byt powyzej wysokosci drazka w przemyk ponizej 45° 0.1-05
trakcie wyrzutu
» zamach w tyt musi by¢ wykonczony z
wciggnieta” sylwetkg powyzej poziomu
2. Zamach w przéd z %2 obr. do nachwytu 1.5 * Y% obrotu musi by¢ wykonany ze zmiang rak zla sylwetka ciafa na koniec Yz obrotu 01-03
(zmiana rak na przemian) +  koficowa pozycja z ‘wciagnieta’ sylwetka,
powyzej 45° koncowa pozycja ponizej 45° 0.1-03
3. Zamach w przod z % obr. do nachwytu 1:5 s Y% obrotu musi by¢ wykonany ze zmiang rak zla sylwetka ciata na koniec Yzobrotu 01-03
{zmiana rak na przemian) + koncowa pozycja z “wciagniet” sylwetka,
powyzej 45° koncowa pozycja ponizej 45° 0.1-03
4. Kotowrot olbrzymi w tyt 1.5 *  kotowr6t musi byé zrobiony z jak najmnigjszym niewystarczajace zatamanie lub kat w barkach 0.1-0.3
zatamaniem sylwetki lub katem w barkach wygiecie lub ugiecie ndg 0.1-03
«  kolowr6t musi byé wykonczony w petni rece ugiete 01-03
wyciagnietej sylwetce brak przejécia przez stanie na rgkach 0.1-03
zla sylwetka ciata w staniu na rekach 0.1-03
5. Kotowr6t olbrzymi w tyt 1:5 »  kotowrdt musi byé zrobiony z jak najmnigjszym niewystarczajace zatamanie lub kat w barkach 0.1-03
zatamaniem sylwetki lub katem w barkach wygiecie lub ugiecie nég 0.1-03
*  kolowrot musi by¢ wykonczony w petni rece ugiete 0.1-03
wyciggnietej sylwetce brak przejécia przez stanie na rgkach 01-03
zla sylwetka ciafa w staniu na rekach 0.1-03
6.  Podmyk do zamachu 0.5 +  zejscie do podmyku powinno by¢ brak kontroli w zejéciu do podmyku 0.1-0.3
kontrolowane i o prostej sylwetce
* podmyk musi by¢ wykonany o rekach prostych rece ugiete w zejsciu lub w podmyku 0.1-0.3 kazdy
« cale ciato musi by¢ powyzej drazka w
trakcie podmyku cialo ponizej drazka 01-03
7. Zamach w tyt 0.5 « zamach w tyt musi by¢ wykonany z zZla sylwetka ciat w tylnym zamachu 0.1-03
‘weiagnieta” sylwetka powyzej 45° od zamach w tyt ponizej 45° 01-03
poziomu
8. Zamach w przod i zeskok saltem w tyt 1.8 o« zeskok saltem musi by¢ wykonany z lekko nadmierne zatamanie lub wygiecie 0.1-0.3
o tutowiu prostym wciggnieta sylwetkg ponizej wysokosci drazka 0.1-03
Suma10.0 |¢ cale cialo musi byc powyzej draika pozycja zgrupowana lub famana 1.8 (brak trudnosci)
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Klasa Il (13 - 15 lat) — CWICZENIA WOLNE
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Klasa ll (13 - 15 lat) - SKOK

W klasie Il zawodnik wykonuje dwa skoki dowolne z réznych grup strukturalnych, sposrdd skokéw wyszczegdlnionych w tabeli ponizej. Ocena wyjsciowa skoku =

wartoé¢ danego skoku + 10,00 pkt. za wykonanie (np. przerzut salto tamane - wartos¢ skoku — 2.90 pkt + 10.00 pkt. za wykonanie = 12.90 pkt.; tsukahara prosta
— 3,10 + 10.00 = 13.10 pkt.). Stosuje sie btedy wykonania zgodnie w przepisami FIG.

W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok. W przypadku wykonywaniu dwoch skokéw pierwszy skok zaliczany bedzie do klasyfikaciji
wielobojowej. Aby zakwalifikowac sie do finatu zawodnik wykonuje dwa rézne skoki (ocena koricowa jest srednig z dwoch skokéw). W finale zawodnik wykonuje
dwa rézne skoki (ocena koricowa jest srednig ocen z dwéch skokdw).

Tabela (lista) dozwolonych skokéw w klasie Il:

Skok

Klasa Il

Skoki dozwolone
i ich trudnos¢

(bledy wykonania zgodnie z FIG)

Przerzut= 2.0
Przerzutz V2= 2.2
Przerzutz 1/1=25
Przerzutz1%2=27

Przerzut salto grupowane = 2.7
Przerzut salto grupowane z /2= 2.9
Przerzut salto grupowane z 1%2= 3.3
Przerzut salto tamane = 2.9
Przerzut saltofamanez% = 3.1
Przerzut saltotamane z 14 =3.5
Przerzut salto proste = 3.1
Przerzut salto proste z %4 = 3.3

Rundak z%2=2.2
Rundak z1/1=25

Yurchenko grupowane = 2.7
Yurchenko grupowane z 1/1=2.9
Yurchenko famane = 2.9
Yurchenko proste = 3.1
Yurchenko proste z 1/1 = 3.3

Tsukahara grupowana = 2.7
Tsukahara tamana = 2.9
Tsukahara prosta = 3.1

Kasamatsu grupowane = 2.9
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Klasa Il (13 - 15 lat) - PORECZE

OPIS WARTOSC PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIE
Z krotkiego rozbiegu, naskok do zwisu 0.2) naskok musi by¢ wykonany z biodrami na * utrata sylwetki lub wysokosci w naskoku 0.1-0.3 kazdy
i wspieranie wychwytem do podporu 08 (0.6 wysokosci zerdzi
w trakcie wspierania wychwytem rece *  rece ugiete 01-03
Dozwolone uzycie odskoczni wyprostowane « biodra ponizej wysokosci fokci 01-0.3
biodra na wysokosci fokci w podporze
Zamach w tyt do stania na rekach, (0.6) zamach w tyl musi by¢ wykonany do staniana  |*  zamach w ty! ponizej stania na rekach 0.1-05
zamach w dét i podmyk do oparcia 14  (0.8) rekach
podpor w oparciu z tulowiem i nogami 45° «  podpor w oparciu ponizej 45° 0.1-03
powyZej poziomu
Zamach w tyt i wspieranie w tylnym zamachu 1.0 wspieranie w tylnym zamachu powyzej 45° » tulow ponizej 45° 0.1-0.3
na zakonczenie zamachu w tyt —rece « nazakonczenie zamachu w ty! - rece ugigte 0.1-0.3
wyprostowane
Zamach w przod do wysokiej poziomki 1.2 wysoka poziomka z nogami w pionie +  nogi pomigdzy pionem, a45° 0.1-03
(2sek.) + nogi pomiedzy 45°, a poziomem 0.3-1.0
Zamach w tyt i powrot do podporu w oparciu, (0.2) zamach w tyt musi by¢ powyzej 45°  zamach w tyl ponizej 45° 0.1-0.3
wspieranie w przednim zamachu 1.2 (1.0 wspieranie w przednim zamachu z biodrami *  wspieranie w przednim zamachu z biodrami ponizej 0.1-0.3
powyzej wysokosci fokci wysokosci fokci
 ugiete nogi w kopnieciu 01-03
Zamach w tyt do stania na rekach, (0.4) zamach w przod powinien by¢ wykonczony z * nigprawidiowa pozycja ciata w przednim zamachu 0.1-0.3 kazdy
zamach w przdd 06 (0.2 biodrami powyzej wysokosci glowy + biodra ponizej wysokosci glowy w przednim 0.1-0.3 kazdy
zamach w tyl ma by¢ wykonany w pozycji zamachu
wciagnigtej, ,plecy prowadza zamach’ *  wygiecie tutowia lub ,prowadzenie tylnego zamach 0.1-0.3 kazdy
sylwetka powinna by¢ w peini wyciagnieta pietami”
na koniec kazdego zamachu w tyf + brak amplitudy w tylnym zamachu 0.1-0.3 kazdy
(ponizej stania na rekach)
« nieprawidlowa sylwetka w staniu na rekach 0.1-0.3 kazdy
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Kierunek szkolenia i wykaz elementéw bazowych, ktére powinien opanowa¢ zawodnik w danym wieku kalendarzowym.

POZIOM
TRUDNOSCI

WIEK 8/9/10

POWINIEN UMIEC

WIEK 11/12

POWINIEN UMIEC WYKONAC

10

WIEK 13/14/15

POWINIEN UMIEC WYKONAC

WIEK 16/17

POWINIEN UMIEC WYKONAC

LIMIT - zawodnik w danym wieku kalendarzowym powinien opanowac¢ wszystkie elementy z danego poziomu trudnosci (1-10).

Np. zawodnik do 10 roku zycia powinien umie¢ wykonac wszystkie elementy z pierwszych trzech pozioméw trudnosci. Zawodnik po opanowaniu elementéw

dla danego wieku moze nauczac sie elementéw z kolejnego poziomu trudnosci. Wiek w jakim zawodnik powinien opanowac elementy:

Wykaz elementéw do opanowania w poszczegéinych etapach szkolenia, w zaleznosci od wieku zawodnika:

WIEK KOLOR WIEK KOLOR
WIEK  8/9/10 ] WIEK  13/14/15 |
WIEK  11/12 &3 WIEK  16/17 L]
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CWICZENIA WOLNE - TWIST

H Brak

1 Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto zgrupowane w tyt

1 Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt

B Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z p6t obrotem

B 7 podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline p6t obrotu salto tamane w przod

11 Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline p6t obrotu salto proste w przdéd

I Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z obrotem

B Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z péttora obrotem

B Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt zdwoma obrotami
Ho B Z podwyzszenia stanie na rekach korbet na trampoline salto proste w tyt z dwa i p6t obrotami

© 0NV A WwN e

CWICZENIA WOLNE — PRZEWROTY | KOtA

® Przewrot w tyt do stania na rekach

® Dwa razy przewrdt w tyt do stania na rekach

® Stanie na rekach przewrét w przéd endo do stania na rekach

W Stanie na rekach przewrdt w przéd endo do stania na rekach z p6t obrotem

W Stanie na rekach przewro6t w przéd endo do stania na rekach z pét obrotem sztalder do stania na rekach

B Stanie na rekach przewrot w przéd endo do stania na rekach z pdt obrotem sztalder do stania na rekach z p6t obrotem
® Stanie na rekach przewrét w przdd endo do stania na rekach z p6t obrotem sztalder do stania na rekach z obrotem

B Trzy kota Flair (thomas) i koto rosyjskie 360 obrét

® Koto Flair (thomas) do stania na rekach i koto rosyjskie 720 obrot

Ho ® Flair (thomas) 360 obrét {spindle) do stania na rekach i koto rosyjskie 1080 obrét

W NOY A WN R

str. 109



01T 'S

1A} m 3slazid aidwisy m | pozid m apslazid — 1Wex)a} Z U0y INOSAM m oH
1A m 31ds(a2.d ‘pozid m aslazid — 1weydy} z uoy IOSAM m

(#A3 m 31dslaz4d) ejoy 7 od ejuoy 12$320 € — MO} Zq UOY INSIN m
(Pozid m a1slaz.id) ejoy 7 od eluoy 195320 € — MoY3} zaq uoy DISIN =
(BIUOY %2p0JS) BIOY f — MOXB} 23 LOY BYSIN =

WA} 03 8 — MO3D} 29q UOY DISIN m

Wah1 ejod) 7 — Mox3} 3G UOY BISIN m

103 8 — MOX9} 29 UOY INSIN

BJOY 7 —MO39} 29 UOY DISIN m

Jelg m

A NS 6 NSO

(PIMOIP3M) VIDSIIZUd ‘OT0M — IINVIFE Z NO)

YoBNSE M (Sewoy) Jteld o 31d 1 22AZ0U 31Mp — U0y m ‘0T

Yoexop M (Sewoy) Jiej4 ejoy Aziy — uoy m

103 EMP | SU30IMPO ZQUOUPS[ 0JOY ZBJO BJOY BEMP | 30AZOU B3IMP — UOY m
BJOY BMP — UOY m

92Azou aimp od Azes emp — uoy m

o80u kmeld | eM3| eu zououpal 0j0Y - U0 m

dou Aydewsazid ¢ wapozid Jjodpod - uoy m

(Sewoy]) siiel4 ejoy Walso — yagAzio m

(sewoyy) sue|4 ejoy Aia3zd —aqAzio m

(sewoy]) siel4 ejoy emp —33gAzio

AN SN C N 6o

VSVYINOHL 010X ‘O10) ‘IDAZON — V)31 Z NOM



KON Z tEKAMI — KOtA NA JEDNYM tEKU

B Brak

® Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota tek miedzy rekami

® Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota na teku (jedna reka nachwyt druga podchwyt)

¥ Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota tek miedzy rekami w potgczeniu dwa kota na teku (jedna reka nachwyt druga podchwyt)
u Koziotek lub grzybek z jednym tekiem — dwa kota tek miedzy rekami w potaczeniu dwa kota na teku (jedna reka nachwyt druga podchwyt)
w pofaczeniu — dwa kota tek miedzy rekami [potaczenia przez obréd 90 stopni]

® Kon wysoki — 5 két na jednym teku

¥ Kon wysoki —wejscie na pierwszy tek (przejscie 1/3) i 5 kot na jednym teku

® Kon wysoki — wejscie na pierwszy fek (przejscie 1/3) i Stockli B i 2 kota w tekach

. B Kon wysoki — dwa kota w tekach i dwa kota na jednym teku (czeskie koto} i dwa kota w tekach

10. ® Kori wysoki — 2 kota na n1 teku i dwa Stockli B i dwa kota na 1 teku

LAl A S L

© LN o

KON Z tEKAMI — OBROTY (spindle)

1. = Brak

® Grzybek — 2 kota — spindle 180 stopni w dwéch kotach — dwa kota

B Grzybek — 2 kota — spindle 360 stopni w czterech kotach — dwa kota

¥ Grzybek — 2 kota - spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota

= Grzybek — 2 kofa — spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota - spindle180 stopni w jednym kole - dwa kota
¥ Grzybek — 2 kota - spindle 360 stopni w dwdch kotach — dwa kota

B Grzybek niski — 2 kota — spindle 540 stopni w trzech kotach — dwa kota

8. M Kon niski — 2 kota tytem - spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota

9. ™ Kon wysoki— 2 kota - spindle 180 stopni w jednym kole — dwa kota tytem

10. ® Kori wysoki — 2 kota - spindle 360 stopni w dwdch kole — dwa kota

o i 2 R
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KOLKA - SItA

B Ze zwisu wspieranie ciggiem do podporu

B Ze zwisu trzy wspierania ciggiem do podporu

B Ze zwisu wspieranie ciggiem z przewrotem w tyt do podporu

¥ Z podporu do podporu wspieranie ciggiem z przewrotem w tyt tamanym

B Ze zwisu wspieranie ciggiem do podporu poziomka tamany przewrdt wprzdd z wejsciem ciggiem do poziomki stanie na rekach sitg rece ugiete

® Wychwyt do poziomki

B Wychwyt do poziomki stanie sitg z pompka (2 s.)

B Wychwyt do poziomki stanie sitg w rozkroku o prostych rekach

B Ze stania na rekach zejécie do poziomi i wejscie ciggiem z przewrotem w tyt tamanym do poziomki i stanie na rekach rece proste w nogi w rozkroku.
. B Wychwyt do poziomki szpiczaga o rr prostych nogi w rozkroku zejscie do poziomki wspieranie ciagiem z przewrotem w tyt do poziomki szpiczaga

rr proste nn w rozkroku

© 0 NOY A WN R
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KOLKA — ZESKOKI

1. ®mBrak

B Brak

M Brak

B Wykret salto proste w tyt

® Wykret salto proste w przéd

¥ Wykret dwa salta zgrupowane w tyt przez podpor

® Wykret dwa salta proste w tyt przez podp6r

® Wykret dwa salta zgrupowane w tyt

. HBrak

10. ®m Wykret dwa salta proste w tyt lub dwa salta zgrupowane w przdd

© O ND U AW
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PORECZE — ELEMENTY W PODPORZE

® 3 zamachy powyzej 30 stopni

® 3 zamachy powyzej 45 stopni

M 2 zamachy wytrzymane 2 s.

® Zamach do stania % obrotu w nachwycie
W Zamach do stania ¥ obrotu w podchwycie
6. M Stiitzkehre 60 stopni

7. ™ % Diamidov

8. M Diamidov

9. ® Stiitzkehre

10. ® Healy do podporu

H1 B H o

PORECZE — ELEMENTY W ZWISIE

® Brak

B 3 zamachy w zwisie

® 3 zamachy w zwisie na wysokosci poreczy

® 3 zamachy w zwisie, w tylnym zamachu ponad poreczami

¥ Brak

® 7 podporu zamach 45 stopni olbrzym do zamachu w przéd do 45 stopni z pomocg trenera
H Brak

B Kotowrot olbrzymi do chwytu wykreconego z trenerem

® Kotowrot olbrzymi do chwytu wykreconego z przeskokiem do stania na rr z trenerem

Ho ® Kotowro6t olbrzymi

© O NV A WN e
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DRAZEK — ELEMENTY ZAMACHOWE

® 3 zamachy na paskach na wysokosci drazka

® 3 zamachy na paskach cna wysokos¢ 30 stopni

® 3 zamachy na paskach na wysokos¢ 60 stopni

® 3 kotowroty olbrzymie na paskach w przéd i w tyt

® 3 zamachy na paskach z wygieciem do stania na rekach

® Kotowroty olbrzymie w przéd z % obrotu do nachwytu

® Kotowrdt olbrzymi w tyt z % obrotu do podchwytu

W 2 szybkie olbrzymy przekopane na paskach

m Kotowrot olbrzymi w przod obroét jedna reka chwyt wykrecony (mix)

10. ®m Kotowrdt olbrzymi w tyt z % obrotu do podchwytu jeden olbrzymy w przéd z ¥ obrotu do nachwytu

20 s, AW

DRAZEK — ELEMENTY W POBLIZU DRAZKA

1. = Przemyk na paskach 60 stopni

2. M Przemyk na paskach do stania na rekach

3. ® 3 przemyki tgczone na paskach

4. m 3 sztalder w ztozeniu bez dotykania drazka stopami
5. ® 3 enda w zfozeniu bez dotykania drazka stopami

6. ™ Sztalder na skérach

7. ®Endo na skérach

8. M Endo na skérach z % obrotu

9. ™ Sztalder na skdrach z 2 obrotu

10. ® Endo z 1/1 obrotu (do dwuchwytu)
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LTEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — TSF — Nabér” /Zatgcznik nr 2/

Dla kandydatéw do klas | SP o profilu gimnastycznym /wiek 7 lat/

- Test dla kandydatow do klas sportowych o profilu gimnastycznym sktada sie z 6-ciu préb ocenianych wg podanej skali.
- Osoby oceniajgce powinny posiada¢ minimum stopien instruktora gimnastyki lub sedziego okregowego.

- Kaida probe moina powtorzy¢ 1 x.

- Kwalifikacje do klasy sportowej moie uzyskac zawodnik, ktéry uzyska wynik minimum dobry!

Wymog podstawowy — Zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do uprawiania sportu!

Maksymalna liczba punktow wynosi 100.

1. Pomiar sity ramion i obreczy barkowej
W zwisie na drgzku w nachwycie utrzymanie ciata na ugietych rekach, drazek znajduje si¢ minimum na wysokosci oczu.

———— e — = S =

| “Ccaas (o)

w
w
m 1

- 5s a ..Hm - m
6s 18 |“
7 s iwiecej 20 u
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*PREMIA jesli kandydat wejdzie na rownowaznie oraz zeskoczy z niej samodzielnie (bez chwytania za reke asekurujacego).

5. Préba szybkosci.

Bieg na odcinku 25 m z pozycji startowe] wysokiej

Powyiej 6,5

Sl

59-65

— e e e et

Ponizej 4,5

hll — P SR e R Y S S U e [

6.  Stanie narekach —do 15 pkt

Oceniajac ¢wiczenie, zwracamy uwage na prawidfowa technike wykonania stania na RR.

* stanie na rekach plecami do drabinki z pomoca asekurujgcego:
* stanie na rekach plecami do drabinki wykonane samodzielnie:
* stanie na rekach wykonane na planszy z asekuracjg:

1-5pkt
6 — 10 pkt
11-15 pkt
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2JEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO - TPF-Mtodzik”

/Zatgcznik nr 3/

Dla kategorii mtodzika w gimnastyce sportowej chtopcéw /wiek 7 — 11 lat/

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Bieg | Skokw | Podciaggnie Unoszenie | Szpiczagg | *Poziomka | Pompkiw | Podpor na | Poziomka w Suma Suma
adanie na dal z ciaw NN w zwisie | stanic na | w zwisie na podp. kotkach podporze na potracen za wszystkich
20m | miejsca Zwisie na RR drabinkach | przod. na RR porgczach | gibkos¢ /sklon, préb M-ce
(s) (em) | nachwytem | drabinkach na (s) porecz. | odkrecone (s) mostek,szpaga (pkt)
Punktacja planszy (s) ty/ (pkt)

10,0 3,8 170 14 18 12 24 18 40 20 0,6
9.5 3,4 165 13 17 10 23 16 35 19 0,8
9,0 4,0 160 12 16 8 22 14 30 18 1,2
8,5 4,1 155 11 15 7 21 12 25 17 14
8,0 4,2 150 10 14 6 20 10 20 16 1,6
75 4,3 - 9 13 5 19 8 19 15 1,8
7,0 4,4 155 8 12 4 18 6 18 14 2,0
6,5 4,5 - - 11 - 1174 5 17 13 2,2
6,0 4,6 140 7 10 3 16 4 16 12 2,4
5,5 4,7 135 - 9 - 15 - 15 11 2,6
5,0 4,8 130 5 8 2 14 3 10 10 2,8
4,5 4,85 125 - 7 - 12 < 9 9 3,0
4,0 4,9 120 4 6 - 8 = 8 8 3,2
3,5 4,95 115 - o - i 2 7 7 3,4
3,0 5,0 110 3 4 1 6 - 6 6 3,6
2,5 51 105 - 3 - 5 - ] 5 3,8
2,0 5,2 = 2 2 - 4 1 4 4 4,0
1.5 5,3 100 - 1 - 3 - 3 3 4,2
1,0 5,4 1 = - 2 - 2 2 4,4
0,5 5,5 95 . - - 1 - 1 1 4,6

Wynik kwalifikujgcy do dalszego szkolenia - minimum 50 pkt.!
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TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-Junior Miodszy kl. II” /Zatgcznik nr 5/

Dla kategorii Juniora mtodszego kl. Il w gimnastyce sportowej chtopcow / wiek 13 - 15 lat /

N Przygotowanie | . Przygotowanie sitowe — Emwﬂ_“”_“n:
& m~<a_MoWn_oEo- avecjalng s M-ce
s sitowe Sita statyczna Wytrzymato$é sitowa (pkt)
o
Skok | Wejscie | Potrgcenia = Podpdr | Waga w podp Waga Wspier. ciggiem Sitg stanie na Pompki w st. Kota na
wdal | polinie zabtedy | skulony na porecz przodem w na koétkach kétkach /2 na RR koniu z
4m [szpagaty, &, kogut” NN w rozkr. zwisie na sek./ na por. tekami
(cm) (s) skfon, na (s) kétkach (s) (i) (i) (i)
mostek/ koétkach (il)
(pkt) (s)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
10,0 230 4,6 0,0 | 80 8,0 8,0 12 12 14 60
9,5 225 51 0,5 | 7,0 7,0 7,0 10 9 12 55
9,0 220 5,6 1,0 6,0 6,0 6,0 7 6 9 50
8,5 218 5,7 12 5,8 5,8 5,8 6 - 8 45
8,0 216 5,8 14 5,6 5,6 5,6 5 5 7 40
7.5 214 6,0 1,6 5,4 5,4 5,4 4 - 6 35
7,0 212 6,2 1,8 5,2 5,2 5,2 - 4 - 30
6,5 210 6,4 2,0 | 50 5,0 5,0 - - - 25
6,0 208 6,6 2,2 4,5 4,5 4,5 3 3 - 20
55 | 206 6,8 24 | 40 4,0 4,0 . - . 15
50 | 204 7,0 26 | 35 3,5 3,5 . - 5 10
4,5 202 7.2 2,8 3,0 3,0 3,0 - . - 9
4,0 200 7.4 3,0 2,5 2,5 2,5 2 2 4 8
a5 195 76 3,5 2,0 2,0 2,0 - - - 7
3,0 190 7,8 4,0 [ 15 15 1.5 - - 3 6
2,0 185 8,0 5,0 1,0 1,0 1,0 - = . 5
1,0 180 8,2 60 | 05 0,5 0,5 1 1 1 4

Wynik kwalifikujgcy do dalszego szkolenia - minimum 50 pkt.!
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»TEST SPECJALNEGO PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO - (TSPF)” /Zatqcznik nr 7/
dla grup doskonalenia mistrzostwa sportowego w gimnastyce sportowej meiczyzn
JUNIOR - MtODZIEZOWIEC - SENIOR - (od 17 roku zycia)

Przygotowanie :
P | szybkosciowo-sitowe . Wytrzymatosc sitowa o Sita statyczna o Gibkos¢ | g -
U . Srednia Srednia Srednia z e mwa_m s_a
N Bieg | Skokw Em_wn.,m z w Szpiczaga | Pompki | Stanie Kota z a Waga Stanie | Rozpiecie | Waga | Samolot mﬂm:._m s.. m u_d\_u. 3szpagaty préb | catosci E
K na n.:_._ z polinie | prob | staniena | wst. waga na prob vaom__ na RR na w kétka rozpigciu gibkosci 2-sktony gibk. j
T 20 | miejsca am RR na RR ‘ na koniu wzwis. | \ na kotkach | podp. kotka 2wagi s
m (pkt) uoﬁnmm na .uoﬂ. xoz.nmn_._ w (pkt) i na kotkach na bokiarn (pkt) (pkt) c
Y (s) (cm) (s) {il) (ih) (il) tekach kotkach (s) por. (s) (s) (pkt) (pkt) E
(i) (s) (s) (s)
1 2 3 4 5 6 7 8 | 9 10 11 12 13 14

100 2,9 300 4,0 i 7 20 10 S0 16,0 “ 60,0 13,0 15,0 10,0 10,0 0,0

9,6 = = 4,4 16 19 85 0.3

9.2 | 3,0 290 4,8 18 9 82 14,5 55,0 12,0 14 0,5

9,0 = & 5,0 80 13,5 9,0 9,0 0,6

8,8 - 280 5,2 15 75 11,0 13,0 0,7

8,5 = = 5.5 14 17 | 1,0

8,0 = 270 5,8 13 16 8 70 13,0 | 48,0 10,0 11,5 8,0 8,0 1,2

L5 | 3,2 260 6,2 12 14 7 65 11,5 42 9,0 10,0 19

7,0 z 7 6,7 7,0 7,0 2.2

6,533 255 7,0 11 13 61

60 | 34 250 45 10 12 6 57 9.5 37 8,0 8,5 6,0 6,0 2:5

5,5 - 240 8,2 9 11 7,0

50 1 3.5 230 8,4 8 10 5 48 80 | 20 6,0 7,0 5,0 5,0 3,2

40 | 3,6 225 9,4 7] 8 4 40 6,5 25 5,2 6,0 4,0 4,0 3,8

30 |37 220 10,3 5 6 3 32 5,0 18 3,8 4,7 3,0 3,0 4.4

2,0 195 11,2 2 4 2 25 3,0 10 2.5 3,0 2,0 2,0 5,0

1,0 | 3,8 190 12,0 2 2 1 16 1.5 5 1,3 1.7 1,0 1,0 5;5

Wynik kwalifikujqcy do dalszego szkolenia - minimum 50 pkt.!
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/Zatgcznik nr 9/

Tabela 2.
llosc godzin i osob cwiczgcych podczas zajec treningowych
w oddziatach i Szkotach Sportowych
z uwzglednieniem obowiqzujqcych godzin wychowania fizycznego (jednostka po 45 minut)
Etap Szkota Podstawowa Szkota Ponadpodstawowa
Szkolenia Szkolenie ukierunkowane .mn_.o_m_.._m Szkolenie specjalistyczne
sportowego ukierunkowane
Edukacyjny _ I n v Vv Vi Vil vill | I n Y}
Hos¢ godzin
+2* +2% | 1942* | 19+2* | 19+2*
szkolenia/tyg. + | 1243 1243 1243 u.+m~o_w* u.+m~** +w~*~* +m~** +wN** 22+43 | 22+3 | 22+3 | 22+3
godziny wf
llos¢ os. w gr. 7- 7- 7- 5- 5- 5- 4- 3- 3- 3- 3- 3-
MN_aO_mstEm.m Ho*** HQ*** HO*** W*** m*** m*** m*** m*** m*** m*** W*** m***

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

*#%/ Minimalna liczba uczniow w grupie cwiczeniowej w oddziale sportowym i szkole sportowej wynosi 10. W przypadkach uzasadnionych wzgledami
bezpieczenstwa, specyfikq sportu lub zréznicowanym poziomem sportowym uczniow w czasie zajec¢ sportowych mogq byc tworzone grupy cwiczeniowe. Za zgodq
organu prowadzqcego szkole liczba uczniow w grupie moie by¢ mniejsza niz 10. Zalecenie — proponowana ilo$¢ uczniow w grupie zgodnie z wytycznymi

Polskiego Zwigzku Gimnastycznego.
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W tabeli symbolem X nalezy zaznaczyc typ szkoly, wiek ucznia i klase, w ktérej rozpoczyna sie szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegdlnychetapéw szkolenia

sportowego, biorac pod uwage ze w klasach | szkét podstawowych moga rozpoczynac nauke dzieci 6-letnie.
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