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Ad. 1 Wstep

Aktywno$¢ sportowa, zwlaszeza dla wspdlezesnego czlowieka, jest jego naturalna
i nieodzowng potrzebg. Jest ona trwale zwigzana z fizyczng i psychiczna naturg czlowieka,
ktéry potrzebuje fizycznego wysitku i okazji do aktywnego dzialania. Glownym celem sportu,
ktéry ma z zaloZenia by¢ dzialalnoscia o charakterze masowym, sg wartosci witalne
czlowieka, takie jak zdrowie, kondycja fizyczna, biologiczna wydolnoéé, aktywnosé
motoryczna, zdolnos¢ do wykonywania pracy, wysitku fizycznego i umystowego. Inne cele
preferuje sport zawodowy takie jak: prestiz, stawa, satysfakcjonujacy ekwiwalent finansowy.
Do popularyzacji sportu a takze dodania mu atrakcyjnodci we wszystkich wymiarach,
przyczynia si¢ internetowa kultura masowa w tym nowoczesne technologie shuzace szybkiej
komunikacji. Obserwujemy, Ze zmiany te catkowicie odmienily obraz wspélezesnego sportu.
Wspolczesny jest rzeczywistoscia globalng, nasycong nowoczesnymi technikami
i technologiami. W widoczny sposob rozwija si¢ wspdlzawodnictwo o zasiegu $wiatowym.
Pojawia si¢ znaczgca ilo§¢ migdzynarodowych instytucji, organizacji i stowarzyszen
sportowych. Medializacja sportu spowodowata, ze przekaz rywalizacji sportowej przez
telewizje satelitarna wplywa na rozumienie $wiata. Integracja globalna przez sport powoduje
przenikanie si¢ okreslonych dobr kulturalnych, religijnych, narodowych czy cywilizacyjnych.
Sport nadaje inne znaczenie takim wartosciom nowoczesnej cywilizacji jak: rywalizacja,
zdobycie prestizu, powodzenia i sukcesu, wspélpracy i przyjazni ale takze poczucia dumy
narodowej.

Sport wyczynowy istotnie wplywa na sport dla wszystkich. Pokazuje wzory
aktywnego zachowania w zakresie edukacji zdrowotnej i fizycznego usprawniania. Mowiac
wprost sport wplywa na ksztaltowanie postaw spolecznych, budowanie wiary we wlasne sily
i empatii, kompensuje kompleksy, pozwala pokonywaé wlasne slabosci, wzmacnia
samooceng. Proces szkolenia sportowego powinien dostarczaé rozrywki, emocji, zabawy
1 zadowolenia. Ma wowczas moc przyciggania i pelnej akceptacji. Powinien takze uczyé
godnej rywalizacji, jej zasad, umiejetnosci odnoszenia sukcesu, godzenia si¢ z porazkami.
Sport, oprocz tworzenia warunkéw dla rozwoju talentu, oferuje réwniez pewne mozliwosci
w sferze pozasportowej w postaci pomocy w uzyskiwaniu okreslonych umiejetnosei
1 uprawnien (np. specjalizacje instruktorskie), wyksztatcenia (kierunki wf) oraz zawodu.
Migdzynarodowy Komitet Olimpijski zwraca uwage na polityczng poprawno$é przy
rozpatrywaniu wnioskéw o uznanie za olimpijskie nowych dyscyplin sportu. Bada je pod

katem dostepnosci kobiet. Wzrastajacy udzial kobiet w zyciu spolecznym, politycznym



i zawodowym sprawia, Ze sport kobiet dynamicznie si¢ rozwija. Obecnie, na poczatku XXI
wieku, udzial w sporcie kobiet wynosi ponad 40% s$wiatowego potencjatu. Najbardziej
efektywng zaréwno znang metoda w wyréwnywaniu dostepu kobiet jest szkolenie w systemie
szkot sportowych. Zaklada on réwnoéé pici w programach sportowych, ktére otrzymuja
finansowanie ze $rodkéw panstwowych.

Sport ulatwia weryfikowanie wiasnych mozliwosci, zacheca do ich rozwoju, uczy Zyciowego
realizmu, sprzyja ksztattowaniu dojrzalej osobowoséci. Uznajac pozytywne cechy sporu, jest
on przedmiotem zainteresowania wszystkich szczebli wiladz samorzadowych, struktur
panstwa i organizacji migdzynarodowych. Sport uznany jest za integralny element systemu

edukacyjno-szkolnego: poczawszy od szkét podstawowych poprzez érednie az do uczelni

wyzszych.

Ad. 2 Cele i zadania oddzialéw i szko6t sportowych oraz oddzialéw i szkol mistrzostwa
sportowego

Celem ksztalcenia oraz wychowania dzieci i mlodziezy vzdolnionej sportowo jest stworzenie
optymalnych warunkdéw zapewniajgc im:

- harmonijny i prawidlowy rozwdj fizyczay,

- prawidlowy rozwoj w zakresie ksztaltowania cech psychicznych i motorycznych,
-podniesienie funkcjonalnego rozwoju organizmu zawodnika do poziomu umozliwiajacego
osiggnigcie mistrzostwa sportowego,

- wyposazenia w zasob wiedzy ogdlnej,

- umiejetnosei ruchowych i utylitarnych,

- zdobycia szerokiego zasobu wiadomosci dotyczacych budowy i funkeji ludzkiego
organizmu oraz umiejetnosci prowadzenia racjonalnego trybu zycia i uodpomiania organizmu
na ujemne wplywy érodowiska,

- ksztattowanie spotecznie pozadanych postaw w dziataniach indywidualnych i zespotowych.

Zarzgdzanie i strategia

Program szkolenia sportowego w oddziatach i szkotach sportowych i mistrzostwa sportowego
bezposrednio wynika z wymagah realizacji Ustawy o sporcie. Razem z nim istnieje
i funkcjonuje wiele innych programéw np. ,,Sport wszystkich dzieci”, ,,Szkolenie miodziezy
uzdolnionej sportowo”, czy programy przygotowan do imprez rangi mistrzowskiej,

np. program przygotowann do Mistrzostw Swiata, czy program przygotowan do Igrzysk

Olimpijskich.



Program szkolenia sportowego powinien stanowi¢ niezalezng calosé. Jednak w zalozeniu
powinien by¢ wykorzystywany w polgczeniu z innymi programami Polskiego Zwiazku
Gimnastycznego 1 tak wkomponowany w struktur¢ szkolenia, by zawodnicy mogli
kontynuowaé kariere w kategorii seniora. Wyzej wymienione cele mozna bedzie osiagngé
poprzez:

Przygotowanie psychiczne

. Uksztaltowanie postaw wiasciwych wobec typowych trudnych sytuacji na treningu
i na zawodach,

. Petna $wiadomosd celow i zadafi treningow i zawodéw.

. Rozwijanie samodzielnosei.

. Samoocena realizacji zadan treningowych i wynikéw sprawdzianéw kontrolnych.

. Poglebianie wiedzy na temat dyscypliny: nowinek z zakresu techniki, stylu

i wyrazistosei ruchu.

. Przygotowanie do zawodow.

. Cwiczenia ideomotoryczne.

. Cwiczenia relaksacyjne.

. Ksztattowanie kultury zycia w grupie, wspdlpraca i dbalosé o wlasciwa atmosfere.
. Ksztaltowanie kultury fizycznej i zdrowotnej:

- higieniczny tryb zycia

- sportowy tryb zycia

- wiasciwy rozklad dnia

- nawyki dotyczace postawy ciala i ksztaltowania prawidtowej sylwetki.

. Cwiczenie pozytywnej postawy wobec wymagan treningowych i zalozonych celow
szkoleniowych.

. Ksztattowanie pozytywnej postawy wobec: sukcesu, porazki, bledu, zwyciestwa,
przeciwnosci losu (kontuzje)

Etap przygotowania specjalistycznego

Obejmuje on ksztaltowanie i doskonalenie mistrzostwa sportowego w danej specjalizacji
sportowej. Wymaga to jednak dalszej pracy nad budows trwalego fundamentu przygotowania
specjalnego i ogromnej stabilnej motywacji do osiagania wysokich sukceséw. Etap obejmuje
fazg: specjalnego treningu bazowego, rozwoju maksymalnych osiagnigé i stabilizacii
osiggni¢¢. Na tym etapie zawodnik musi swiadomie przyjmowaé wymagania szkoleniowe
wobec niego, musi rozumie¢ celowo$¢ zadan treningowych. Zawodnik nabywa i doskonali

swdj specyficzny model techniki.



Ad. 3 Dobér i selekcja

Program szkolenia w oddzialach i szkolach sportowych i mistrzostwa sportowego
Mistrzostwa jest jedng =ze skladowych systemu szkolenia Polskiego Zwiazku
Gimnastycznego.
Na gtownym miejscu dzialalnosci szkoleniowej znajduja sie trening, zawody, odnowa
biologiczna i poprzedzajace te akcenty dziatania selekcyjne.
Ponizej przedstawiono kryteria selekeyjne stosowane przy kwalifikacji do poszezegdlnych
sktadowych programu szkolenia,
o Wiek okreslony przepisami (regulamin PZG) regulujgeymi przynalezno$é do danej
kategorii wiekowej.
¢ Stan zdrowia, w tym: wywiad lekarski (przebyte operacje, choroby, kontuzje), ogdine
badania lekarskie (internistyczne, ortopedyczne, okulistyczne, laryngologiczne),
badania morfologiczne.
s Cechy morfologiczne: proporcjonalna budowa ciata, muskularna lub smukta sylwetka,
odpowiednia masa ciata w stosunku do wzrostu.
e Predyspozycje specjalne:
- pracowitos¢, motywacja, pokonywanie trudnosci, cechy wolicjonalne: ambicja,
zaangazowanie, zdyscyplinowanie, odwaga, bojowosé,
- koordynacja ruchowa, orientacja przestrzenna, gibkosé, zwinnoéé, trwalos¢ uczenia sie
techniki,
- stopieft rozwoju podstawowych zdolnosci motorycznych oraz ich progresja w czasie.
e Poziom przygotowania technicznego ocena umigjetnodci technicznych, jakosci

techniki, struktury ruchu, ocena poziomu przygotowania baletowego i tanecznego.



Ad. 4 Dyscypliny

Gimnastyka artystyczna

Charakterystvka dyscypliny

Gimnastyka artystyczna, rozwijajaca i wyrabiajgca wrazliwosé na piekno i harmonie
ruchu ciata - jest dyscypling olimpijska uprawiang wylgcznie przez dziewczeta.

Gimnastyka artystyczna jest jednym z nielicznych sportéw, ktéry laczy wychowanie
fizyczne z wychowaniem muzycznym i estetycznym, charakteryzujac sie przy tym wysokimi
walorami widowiskowymi. Obok ksztaltowania takich cech jak: szybkosé, sila, skocznodé,
gibkos¢, wytrzymatodé, sprawno$¢ manualna, gimnastyka artystyczna rozwija harmonijnie
grupy mig$niowe, uczy estetycznego poruszania sie, wyrabia u ¢wiczacych nawyk
prawidiowe] postawy ciata. Poglebia i rozwija poczucie rytmu oraz wrazliwosé na muzyke
i przezywanie jej w swoisty sposob poprzez uzasadnione oraz pelne wyrazu i treéci ruchy.
Celem gimnastyki artystycznej jest rozwijanie wrazliwosci na estetyczng harmonie ruchu
ciata poprzez wszystkie grupy éwiczen w niej stosowane a podstawowymi jej $rodkami sg:
¢wiczenia taneczne, ¢wiczenia akrobatyczne i preakrobatyczne, éwiczenia z przyborami oraz
¢wiczenia rytmiczne.

Uklady indywidualne:

Cwiczenie powinno zawieraé elementy trudnosci ciala: skoki, rotacje i rtéwnowagi polaczone
z pracg przyborem: manipulacja, dynamiczne elementy rotacji (ryzyka DER), mistrzostwa,
tworzac rytmiczny i harmonijny ukiad wykonany w czasie maksimum 1:30 minuty na planszy
o powierzchni 13 mx 13 m.

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

Uklady zespolowe, czyli tzw. zbiorowki skladajg sie z 5 lub 6 zawodniczek w zaleznosci od
grupy wiekowej. Juniorki mlodsze i juniorki maja do wykonania 1 uklad a seniorki (klasa
mistrzowska) 2 uklady. Czas jednego ukladu wynosi do 2:30 min. W mlodziczkach jest to
6 zawodniczek, zas w juniorkach miodszych, juniorkach i senmiorkach druzyna sklada sie
z 5 zawodniczek.

Gimnastyczki startujg w nastgpujgcych kategoriach wiekowych (i umiejetnosciowych):

e Senior/klasaM



®

Junior / klasa [
Junior mtodszy /klasa I/ do lat 12
Junior mbodszy /klasa ITI/ do lat 10

Milodziczki /klasa mtodziezowa/ dzieci do lat 9

W najwazniejszych imprezach migdzynarodowych (rangi mistrzowskiej), w kategorii

seniorek, mogg startowaé zawodniczki z rocznika, ktéry w danym roku konczy 16 lat

i starsze,

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

Do éwiczen bez przyboréw zalicza sie:

®

L2

¢wiczenia rytmiczne

¢wiczenia z elementami tafica klasycznego 1 wspélezesnego

éwiczenia techniki tanecznej ( kroki taneczne, ¢wiczenia ramion i nég, skiony, fale

tufowia, pozycje rownowazne, rotacje i skoki)

¢wiczenia akrobatyczne i preakrobatyczne

W ¢éwiczeniach z przyborami wyrdznia sie:

¢wiczenia ze skakanka

¢wiczenia z obrecza

¢wiczenia z pitka

¢wiczenia z maczugami

¢wiczenia ze wstazkg

SKAKANEKA

Skakanka - jeden z obowigzkowych przybordw, z jakim wystepuja zawodniczki

w gimnastyce artystycznej. Jest najlatwiejszym do opanowania ze wszystkich przyboréw

gimnastycznych i pierwszym, z jakim nauke rozpoczynaja przyszie zawodniczki.



ORRECZ

Zrobiona z plastiku. Jej $rednica wynosi od 75 do 90 cm, a waga minimalna to 300 gram.
Musi by¢ na tyle sztywna, zeby utrzymaé swoj okragly ksztalt. Cwiczenia z tym przyborem

oferujg bardzo duza réznorodnos¢ ruchéw oraz wymagaja duzych umiejetnosci technicznych.

PILKA

Pitka, uzywana w gimnastyce artystycznej, wykonana jest z gumy lub innego materialu
syntetycznego (pod warunkiem, ze zachowuje te same wlasciwosci). Jej érednica musi

miesci¢ si¢ migdzy 18 a 20 cm, a waga nie moze by¢ mniejsza niz 400 g.

MACZUGI

i1

Maczugi sg wykonane z tworzywa sztucznego i twardej gumy. Maja od 40 do 50 cm dtugosci
i wazg min. 150 g. Ich koficowki sg zaokraglone, co ulatwia chwytanie i operowanie nimi.
Ich kolor jest dowolny, zwykle dopasowany do stroju zawodniczki. Dwie maczugi, z ktorymi

éwiczy si¢ rébwnoczesnie, okreéla si¢ jako jeden przybor.

WSTAZKA

Wstgzka uznawana jest za jeden z najtrudniejszych przyboréw,

Jest wykonana z satyny lub innego podobnego materiafu. Obowigzkowa szeroko$é wstazki
musi miescic si¢ migdzy 5-6 cm, dfugos$é — min. 6 m dla seniorek oraz min. 5 m dla juniorek
i juniorek miodszych (wstgzka musi tez stanowi¢ jedna catosé). Nie moze wazyé mnigj niz
35 g. Wstazka jest przymocowana do specjalnego kijka, wykonanego z plastiku Iub wiékna

szklanego, o $rednicy maks. I cm i dlugosci 50-60 cm.
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SZKOLENIE SPORTOWE

L. NABOR WSTEPNY (6 -7 LAT)

Dziewczgta ujawniajgce ogdine predyspozycje i uzdolnienia do uprawiania gimnastyki artystycznej

a) zajecia ogdlnorozwojowe
- w formie zabawowej
- ¢w. oswajajgce z przyborami (skakanka, obrecz, pitka)
- nauka podstawowych elementéw gimnastycznych
b) ocena ogolnych predyspozycji i uzdolnien do uprawiania sportu
- testy sprawnosci ogélnej ~ gibkosé, szybkosé, sila, zwinnosé
¢) badania lekarskie
- ogdlne badania internistyczne i ortopedyczne
- badania dodatkowe ( morfologia, OB.)
d) kryterium somatyczne
- pomiar wysokosci i cigzaru ciala ( wskaznik wagowo — wzrostowy)
- pomiar proporcji ciata
Kwalifikacja dzieci do kolejnego etapu selekcji w oparciu o powyzsze kryteria oraz na

podstawie punktow uzyskanych z testéw sprawnosci ogélne;j.

1. SZKOLENIE UKIERUNKOWANE (I - [l KLASA SP)

a} zajgcia treningowe

- w formie zabawowej

- w formie wlasciwe]j — ksztatcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecia
nauki elementéw kl. mlodziezowej i kl. III PZG

- zdobycie kl. mi. i III sportowej (program klasyfikacyjny PZG )

- udzial w sprawdzianach kontrolnych oraz w zawodach okregowych,
miedzywojewodzkich i ogbinopolskich.
b) kryterium sprawnosciowe — przygotowanie sitowo-sprawnogciowe

- test ogélnorozwojowy dla miodzikéw (6 — 12 lat)

- Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)
Wymienione testy (oprocz MTSF) przeprowadza si¢ 2x w roku, w miesigcach czerwiec i grudzies.
c) badanie stanu zdrowia — 2x w roku

- badanie ogdlnolekarskie
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- badania dodatkowe — morfologia, OB, mocz
- ocena stanu funkcjonalnego: EKG, pomiar pojemnosci zyciowej phuc,
- badanie t¢tna i ci$nienia w spoczynku.
d) wladciwosci psychiczne - zainteresowanie dzieci sportem i pobudzenie u nich
motywacji do uprawiania gimnastyki i udziatu w zawodach sportowych,
- wprowadzenie réznych form wspdtzawodnictwa w celu okreslenia
charakteru psychicznego dziecka, jego zdolnodci do podjecia rywalizacji sportowej,
- wdrazanie dzieci do systematycznej pracy.
¢) dokonywanie doktadnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych

okreslajgcych ich przydatnosé do dalszego szkolenia sportowego.

Il SZKOLENIE SPECJALISTYCZNE (OD IV DO VI KLASY SP ORAZ KL. LIV SZKOLA
PONADPOTSTAWOWA)

Zakwalifikowanie zawodnikéw do nastgpnego etapu szkolenia - moze nastapié, jezeli zawodnik
zostal przygotowany poprzez trening podstawowy, w stopniu umozliwiajgcym mu osiagniecie
wysokiego poziomu sportowego.

Dalsza selekcja odbywa sig na podstawie analizy perspektyw rozwojowych poszczegolnych kandydatow
W oparciu o warunki:

- posiadanie II klasy sportowej (program klasyfikacyjny PZG)

- bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony przez lekarza poradni sportowo — lekarskiej Iub lekarza
medycyny sportowe;. |

- analize osiggnigtych wynikéw sportowych

- pomy$lnie zaliczone testy sprawnosci og6inej (MTSF) i specjalnej

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

- zgoda rodzicow lub prawnych opiekunéw po$wiadczona podpisem.

Po zakoficzeniu kazdego roku szkolenia dokonywana jest ocena kandydatow

z uwzglednieniem zasad:

- stopnia realizacji indywidualnych zadaft wynikowo — startowych,

- zaangazowania w proces treningowy,

- stanu zdrowia,

- aspektow szkolno-wychowawczych.
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Zatozenia programu szkolenia

Podstawowym warunkiem realizacji zadaf szkoly jest pelne wykorzystanie czasu
przewidzianego w planie nauczania na szkolenie sportowe oraz efektywno$é wykorzystania
tego czasu. Ze wzgledu na wysokie wymagania sportowe obowiazujace w szkole mistrzostwa

sportowego W programie tym uwzgledniono ilo$¢ godzin tygodniowo, potrzebnych dla

zapewnienia optymalnych warunk6w szkolenia sportowego.

Tabela. Liczba godzin zajeé treningowych w oddzintach sportowych i szkotach sportowych oraz oddzialach i szholach

mistrzostwa sportowego (jednostka po 43 min.}

Etap Szkota Podstawowa Szkola ponadpodstawowa
edukacji

Klasy I 8| I v v VI VII | VIHI I I 111 v
Iloé¢ godzin | 15 15 18 18 24 24 29 29 32 32 36 36
lio$¢ godzin w 1243 ¢ 12+3 | 1543 | 1543 | 18+6 | 18+6 | 2148 21+8 2448 ¢ 24+8 26+8 26+8

10zbiciu na zajecia
baletowe

(choreograficzng)

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki artystycznej i indywidualizacje tej

dyscypliny sportu wazna jest ilo$¢ ¢wiczacych przypadajaca na jednego trenera w catym

okresie szkolenia. Odpowiednia ilosé éwiczacych na poszezegdlnych poziomach wyszkolenia

powinna odpowiadaé zasadzie: im wyzszy poziom tym mniej podopiecznych zawodnikéw.

Szkolenie ukierunkowane ki. T -IIT SP 10-15 ¢éwiczacych/ 1 trener — miodzik/junior miodszy ki. 1N

PZG

Szkolenie specjalistyczne k1. IV - VIII SP 8-10 éwiczacych/ 1 trener — junior miodszy/ junior k. 111 1

PZG

Szkolenie specjalistyczne kl. I - IV Szkofa ponadpodstawowa 2-3 éwiczacych/ 1 trener — senior k1. I

iMPZG

Udzial zawodnikow w imprezach sportowych
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Tabela. Wykaz zawodow i startéw kontrolnych na poszczegdlnych etapach szkolenia

Etap | Rodzaj Rodzaj zawodow Nazwy Nazwy Nazwy Nazwy Nazwy Nazwy
szkolenia | zawodow zawodow | zawoddw zawadow zawodéw | zawoddw | zawoddéw
I Start kontrolny | Zawody Towarzyskie MMM Mistrzostwa Zawody
kbt miLpZG | wewngtrzny migdzyklubowe Okregu Mikofaikowe
24 x w 1-2x w roku
roku
31 Start kontrelny : Zawody Towarzyskie, Eliminacje O0OM Turnigje DiP Mistrzostwa | Turnicje
KLHI il | wewnetrzny Ogolnepolskie, Centralne do Krajowe Okregu Migdzynarodowe
PZG 2-4x w Migdzynarodowe 00M 3-4 x w roku
roku
I Start kontrolny | Zawody Towarzyskie, Zawody Turnigje IMP ME MS DMP
kL1, Mt i | wewnglrzey Ogdlnopolskie, Kontrolne Migdzynarodowe
M PZG 2-4x w Migdzynarodowe Kadry 1-2 x w roku
roku 2-3 x w roku

Udzial zawodniczek w obozach szkoleniowych

Obozy szkoleniowe s3 nicodzownym czynnikiem w procesie szkolenia sportowego. Obozy
organizowane sg minimum 2 razy w roku (zimowa i letnia przerwa wakacyjna oraz
w trakcie roku szkolnego). Gimnastyka artystyczna z racji swego charakteru preferuje sale
z wysoko zawieszonym sufitem wigc dlatego na organizacje wybiera si¢ miejsca z bardzo
dobrym zapleczem organizacyjnym oraz migjsca gdzie oprocz zaje¢ treningowych jest
mozliwos¢ uzupelienia wlasnego warsztatu sportami uzupetniajgcymi np. LA, zespolowe

gry sportowe, plywanie, jazda na nartach.
Zasady planowania

Podstawg planowania jest opracowanie perspektywicznego 1 rocznego planu szkolenia.
Uwzgledni¢ nalezy klase sportows, dobdr stosownych sprawdzianéw ogdlnorozwojowych
i specjalistycznych, objetos¢ i intensywno$¢ w poszczegodlnych etapach szkolenia jak

rowniez dobdr odpowiednich srodkéw treningowych.

Wieloletni rozklad programu szkolenia sportowego

1. Przygotowanie fizyczne — rozwdj cech motorycznych majacych dominujacy wplyw na

przygotowanie techniczne.

Sila - rozw¢j sily powinien by¢ ukierunkowany na doskonalenie proceséw nerwowo -

migSniowych, Nalezy wigc stosowaé éwiczenia szybkosciowo - silowe, ktére powoduja
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rozwdj sily szybkiej /dynamicznej/ najbardziej potrzebne]j naszej dyscyplinie, Jest potrzebna
do wykonywania zarowno éwiczen poszezegdlnych czesci ciata jak i manipulacji przyborem.
Poza tym w calym przygotowaniu fizycznym, ksztaltowanie sily warunkuje podnoszenie
poziomu pozostalych cech motorycznych, majgcych decydujacy wplyw na umiejetnosci
techniczne.

Szybkos$¢ — cecha zlozona, bedaca podstawa wielu konkurencji, decydujgca w znacznej
mierze o sukcesach gimnastycznych. Duzy wplyw na szybko$¢ maja predyspozycje
i budowa somatyczna. Rozwingé ta cechg mozemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu
silowego 1 utrzymanie duzej gibkosci i ruchomosei w stawach. Pomocne w ksztaliowaniu sily
sa szybkie sklony i skrety tutowia, wymachy i krazenia ramion, podskoki jednonédz i obunéz,
wieloskoki w réznych pozycjach ciata.

Skoczno$¢ — wigze si¢ z szybkoseig 1 sitg nég, specyficzng technika odbicia gimnastyczki
1 specyficznym rodzajem podloza. Duza dynamika i amplituda skokéw uwarunkowana jest
szybkoscig i sila odbicia. Do wykonania skokéw trudniejszych potrzebne sa odpowiednie
warunki w postaci wrodzonej szybkosci a tej nie jeste$Smy w stanie nauczyé. Jesli chodzi
o sil¢ ndég, mozemy jg rozwijaé poprzez rézne Ewiczenia wzmacniajgce sile ogdlng
1 specjalng, jest wieloczynnosciowa funkeja sily i szybkosci oraz budowy miesni
szkieletowych 1 proporcji ciata. Skocznosé jest cechg do$¢ indywidualna, ksztalowana
do okreslonych granic.

Gibko$§¢ ~ cecha podatna na wytrenowanie, ktora charakteryzuje si¢ sporg ruchomosécia
w stawach. Cwiczenia gibkoscei powinny uwzgledniaé staly wzrost zakresu ruchomosci
w stawach: barkowym, kregoslupa oraz stawdéw miesniowo biodrowych. Ksztalcenie tej
cechy wigze si¢ z nieprzyjemnymi uczuciami bélu i zawodniczki nie chetnie je wykonuja.
Dlatego tez powinny by¢ prowadzone systematycznie pod nadzorem trenera. Nad gibkodcia
pracuje si¢ diugo 1 wytrwale, stosujgc minimalne dawki. Stosowane metody uderzeniowej
1 che¢ uzyskania szybkiego postgpu najczesciej konczy sie nadciggnieciem, naderwaniem,
zerwaniem miesnia lub wiezadel.

Cwiczenia gibkodciowe nalezy wykonywaé na kazdym treningu, gdyZ pare dni przerwy cofa
poprzednie osiggniecia do stanu wyjsciowego. Zawodniczki klasy miodziezowej, 8-10 lat
powinny mie¢ juz w pelni uksztaltowana gibko$¢ we wszystkich stawach, gdy w okresie
pOzniejszym wzmagany przyrost wysokosei ciata, koiiczyn, tulowia, utrudnia wyéwiczenie
szpagatu i sklonow. Rozcigganie winno mieé miejsce po dobrym rozgrzaniu organizmu,
Dlatego tez prowadzimy Cwiczenia gibkosci bezposrednio po zakoficzeniu rozgrzewki

ogélnej, oraz na koficu treningu, gdy przeplata si¢ z ¢wiczeniami sity. W wigkszoéci sa to:
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wymachy, wznosy ndg, sklony tulowia, ponadszpagaty z podwyzszenia. Gibkosé
ksztaltujemy i doskonalimy we wszystkich okresach procesu treningowego.

Zwinnos¢ — cecha ta kojarzy si¢ nicodigcznie z okresleniem sprawnosci zawodnika, Zalezy
ona od reakcji zawodnika na bodZce nerwowe. Cecha ta jest szczegélnie wazna przy
wykonywaniu elementéw dynamicznych z rotacjs 1 mistrzostw z  przyborem.
Przy ksztaltowaniu zwinnosci stosuje si¢ zasade wprowadzania nowych ruchéw lub
wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymalos¢ — gimnastyczna charakteryzuje si¢ zdolnoscig przeciwstawianiu sie
zmeczeniu powstajagcemu w procesie wielokrotnego powtarzania elementéw i éwiczen.
Zdobywa si¢ jg na sali przy pomocy ¢wiczeh gimnastycznych zawartych w programie.
O wytrzymalosci gimmastyczki decyduje sposob treningu, ilo$¢ i jako$é wykonywanych
elementow za jednym podejsciem do fragmentu badZ ukladu, oraz caty trening prowadzony
w $pos0b intensywny. Ilosci powtérzen danego fragmentu ukladu i tempo jego wykonania
powinny by¢ jasno okreslone i konsekwentnie przestrzegane. Bedzie to wowcezas narzucato
odpowiedni trening wytrzymalosciowy.

W pierwszym etapie okresu przygotowawczego glowne zadania dotyczg ksztalcenia
wytrzymalosci ogdlnej i sitowej, ktérg wyrabiamy poprzez wigkszg ilo$é biegu, skokow
i ¢wiczen zwinnoSciowo - akrobatycznych oraz regulowaniu czestotliwodci podejsé do
elementéw. Okres ten charakteryzuje si¢ przewaga objetosci nad intensywnoscia. Staramy sie
o to by zawodniczka posiadala umiejgtnosé iaczenia kilku elementéw a co za tym idzie
przyzwyczajaC organizm do odpowiedniego rytmu oddychania i odpoczynku w czasie
¢wiczenia. Po opanowaniu techniki éwiczenia i po wielokrotnym jego powtarzaniu
zawodniczka uzyskuje swobode pozwalajaca na momenty samokontroli i wypoczynku.
Podczas gdy na poczatku poprzez napigcia wszystkich partii migéniowych zuzywa
niepotrzebna ilos¢ energii. Poprzez laczenie elementéw i wielokrotne powtarzanie ich
ksztaltujemy réwnie wytrzymato$¢ specjalng. W podokresie przygotowania specjalistycznego
zwigkszamy intensywno$¢ podej$¢ i wykonywanych elementéw. W okresie startowym
w dalszym ciggu ksztattujemy wytrzymato$é specjalng poprzez zwigkszenie ilosci laczonych
elementdw do wykonania polowy i calosci ukladu, przy jednoczesnym podwyzszeniu
ntensywnosci ich wykonywania. Wytrzymalos¢ zawodniczek sprawdzamy za pomocs
sprawdzianow kontrolnych, na ktérych wykonuja one cale uklady, dwa nawet trzy razy po
kolei.

2. Przygotowanie techniczne:
- nauka techniki wykonania elementéw bazowych
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- nauka ukiadow obowigzkowych, wymagan specjalnych okreslonych przez Program
Klasyfikacyjny PZG w ki II, III, i miodziezowej oraz przez FIG w kI 1 i M,
- elementéw perspektywicznych dostosowanych do wieku zawodnika.

3. Przyveotowanie baletowe

Cwiczenia baletowe przygotowujace do wykonywania ukiadéw sg niezbegdne. Poprawiaja
gibkod¢ i amplitude ruchu. Utrzymuja prawidiowa postawe ciala, ksztattuja réwnowage,
estetyke i elegancje wykonywanych elementéw. Zajecia obejmuja ¢wiczenia przy drgzku
baletowym, nauk¢ krokéw tanecznych, podskoki 1 skoki gimnastyczne zgodne
z wymaganiami FIG, piruety, ¢wiczenia réwnowazne i kompozycie ukladéw z przyborami.
4. Przygotowanie taktyczne :

- dobor odpowiednich elementéw indywidualnie dla kazdej zawodniczki;

- doskonalenie ,, najmocniejszych” i ,, najstabszych” przyborow, aby poprawié

wynik wielobojowy i jednoczesnie zwycigzaé w finatach w poszczegélnych przyborach.

5. Przygotowanie psychiczne:;

- stata wspolpraca trenera i zawodnika z psychologiem;

6. Odnowa biologiczna :

- leczenie urazéw i kontuzji oraz profilaktyka w tym zakresie;

- systematyczne zabiegi odnowy biologiczne;j.

PROPORCJE OBCIAZEN NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA SPORTOWEGO
W GIMNASTYCE ARTYSTYCZNEJ

Etap Charakterystyka Proporcje obcigzen na danym etapie szkolenia
szkolenia | etapu szkolenia wszechstronny | ukierunkowany | specjalistyczny
IETAP | Wstgpne szkolenie trwajace 2-3 lata — 50% 20% -30% 20% ~30%

klasa mlodziezowa. Stosuje sie
réznorodne éwiczenia ogdinorozwojowe.
Celem tego okresu jest wzmocnienie
aparatu kostno — migéniowego. Wyposaza
sig zawodniczke w podstawowe
¢wiczenia i nawyki ruchowe stanowiace
bazg elementdw gimnastycznych.
Zawodniczka opanowuje program klasy

miodziezowej

II ETAP | Szkolenie podstawowe trwajace 4-5 lat — 30% - 40 % 20% - 30% 30%-40%
klasa 111 i 11 PZG. Celem tego okresu jest
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poglebienie opanowanych nawykow
ruchowych oraz nauke elementéw
ziozonych pod wzgledem
koordynacyjnym.

Doskonali si¢ takze technike pracy
przyborami oraz opanowuje program dla
klasy III i II, zdobywajac minimum

klasyfikacyjne.

HI ETAP

Szkolenie specjalistyczne trwajgce 5-7 lat
—klasa I i mistrzowska PZG -
charakteryzujace sie intensywna praca
nad podniesieniem poziomu sprawnosci
ogolnej i specjalnej (technicznej).
Zawodniczki opanowyja oryginalne i
trudne elementy zgodnie z regulaminem
FIG skladajace sig na ukiady z
przyborami . W miare uplywu czasu na
tym etapie musi nastapi¢ stabilizacja
formy sportowej umozliwiajgca
osiagniecie dobrych wynikéw na arenie

miedzynarodowe;.

15%-20%

20% ~35%

50%- 60%
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Warunki niezbedne do realizacii programu

Catoroczna baza treningowa:

[ ]

Wysoka sala gimnastyczna wyposazona w kompletny sprzet specjalistyczny: plansza
gimnastyczna, drabinki, dragzek, sala baletowa z lustrami

boisko szkolne umozliwiajagce prowadzenie zajeé ogélnorozwojowych na $wiezym
powietrzu

sifownia

gabinet odnowy biologicznej i fizjoterapii

wysoko kwalifikowana kadra trenerska

pedagog (psycholog) szkolny

staly nadzor pedagogiczny

konsultacje z dietetykiem

SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO 3 KLASIE

1. Sprawdzian techniki podstawowej ciala - 50 pkt.
e wykonanie 3 réznych elementow akrobatycznych 3x5 pkt
e wykonanie réwnowagi o wartosci technicznej min. 0,2 pkt. (wg przepisow FIG)
e wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,2 pkt. (wg przepiséw FIG)

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

-

wykonanie do muzyki 1 $ciezki tanecznej z wybranym przyborem (skakanka,

obrecz lub pitka). - 5 pkt.
ROWNOWAGA PUNKTY
na calej stopie 3
na polpalcach 5
na poélpalcach w turlanie 10
SKOK PUNKTY
| polszpagatowy 3
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pélszpagatowy z noga do glowy

koziol polszpagatowy 7

koziol pbiszpagatowy zen sklonem 10
PIRUET PUNKTY
360° 3

720° 5
powyzej 1080° 10

2. Sprawdzian techniki pracy z przyborem - 50 pkt.

- znajomos¢ i umiejetno$¢ wykonania wszystkich fundamentalnych grup ze

skakanka i obrecza, (punktacja za kazdy przybdr oddzielnie)
- wykonanie po 2 ,ryzyka” réznym sposobem rzutu przyboru (2 x skakanka i

2x obrecz).

GRUPY FUNDAMENTALNE PUNKTY

0-1 grupa 1

2-3 erupy 3

4 grupy 5

Ryzyko Punkty

Z dwiema rotacjami i wiecej 1

z dwiema rotacjami chwyt bez uzycia rak 3

z dwiema rotacjami ze zmiang osi lub poziomow 7

z dwiema rotacjami rzut lub chwyt bez uzycia rak tub poza 10

polem widzenia
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Maksymalna liczba punktéw, jaka mozna uzyskaé - 100 pkt,

PUNKTACIA KONCOWA.
QOcena Bardzo dobra Dobra Staba Bardzo skaba
Wynik kofic. 75-100 50-74 25-49 0-24

SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO 8 KL ASIE

Maksymalna liczba punktow 150

1. Test z techniki tanecznej — max. 30 pkt.
¢ wykonanie rGwnowagi o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)
e wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,3 pkt. (wg przepiséw FIG)

¢ wykonanie piruetéw o wartosci technicznej min. 0,3 pkt. (wg przepiséw FIG)

ROWNOWAGA PUNKTY
na calej stopie 3

na pétpalcach 5

na poétpalcach w turlanie 10

SKOK PUNKTY
szpagatowy 3
szpagatowy z nogg do glowy 5

koziol szpagatowy 7

koziol szpagatowy zen sklonem 10
PIRUET PUNKTY
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360° 3

720° 5

powyzej 1080° 10

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

® umiejetnos¢ wykonania trudnoscei przyborem AD z dwiema sposréd czterech
fundamentalnych grup charakterystycznych dla poszczegdlnych przyboréw
(obowiazuja 4 przybory) wg przepisoéw FIG — (taczna punktacja zsumowana za
wszystkie przybory - max. 40 pkt.)

Grupy Punkty
8 10

6 7

4 5

2 2

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

Ryzyko Punkty

Z trzema rotacjami i wiecej 1
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak 3
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rgk i poza polem 7
widzenia

z trzema rotacjami rzut i chwyt bez uzycia rgk i poza polem 10
widzenia

Przynalezno$¢ do kadry Narodowej juniorek lub seniorek — 10 pkt.

Udzial w Mistrzestwach Europy ~ 10 pkt.
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PUNKTACIA KONCOWA

BARDZO BARDZO
OCENA WYBITNA DOBRA SEABA
DOBRA SLABA
WYNIK
) 150 -120 85-119 50-74 25-49 0-24
KONCOWY

SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO _SZKOLE PONADPODSTAWOWEJ

Maksymalna liczba punktéw 200

1. Test z techniki tanecznej — do 30 pkt.

e wykonanie rownowagi o wartosci technicznej min. 0,5 pkt. (wg przepisow FIG)

o wykonanie skoku o wartodci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)

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

ROWNOWAGA PUNKTY
na calej stopie 3

na polpalcach 5

na péipalcach w turlanie fub w rotacji 10

SKOK PUNKTY
koziot szpagatowy 3

koziot szpagatowy z nogg do glowy 5

koziol szpagatowy ze sklonem 10
PIRUET PUNKTY
360° 3
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720° 5

powyzej 1080° 10

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

e umigj¢tnos¢ wykonania trudnodci przyborem AD z jedna wybrang grupa
fundamentalna charakterystyczna dla poszezegdlnych przybordéw i jedno AD z
chwytem (obowigzuja 4 przybory) wg przepiséw FIG — (fgczna punktacja zsumowana
Za cztery przybory - max, 40 pkt.)

AD Punkty

AD max. 5

e wlasna interpretacja wylosowanego utworu muzycznego z wybranym przyborem —
max. 20 pkt.

¢ wykonanie po dwa ,,ryzyka” réznym sposobem rzutu przyboru (obowigzuja cztery
przybory) - max. 80 pkt.

Ryzyko Punkty

z trzema i wigcej rotacjami, chwyt bez uzycia rak 1
Z trzema i wigcej rotacjami, ze zmiang osi badz poziomu, chwyt 3
bez uzycia rak

z trzema rotacjami, ze zmiang osi bgdZ poziomu chwyt bez uzycia 7

rgk 1 poza polem widzenia

z trzema rotacjami, ze zmiang osi badz poziomu, rzut i chwyt bez 10
uzycia rgk 1 poza polem widzenia

Tytul Mistrzyni Polski seniorek —- 10 pkt.
Przynaleznosé¢ do kadry Narodowej seniorek —~ 10 pkt,

Udzial w Mistrzostwach Europy lub Swiata — 10 pkt.
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PUNKTACJA KONCOWA

BARDZO BARDZO
OCENA WYBITNA DOBRA SLABA
DOBRA  SEABA
WYNIK
\ 200 - 160 159-110 109 - 85 84 - 50 0-49
KONCOWY .

Zalgcznik nr 1 Program szkolenia w sporcie: gimnastyka artystyczna — zalgcznik do

Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej Dz.U. poz. 671 z dnia 29.03.2017 r.
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GIMNASTYKA SPORTOWA MEZCZYZN

Charakterystyka dvscypliny

Gimnastyka sportowa jest dyscypling bardzo trudng ze wzgledu na jej specyfike.
Start w szesciu konkurencjach - rézniacych si¢ zasadniczo charakterem wysitku, zdoosci
psycho-motorycznych, perfekcyjnej techniki polaczonej z artyzmem i perfekcja wykonania

stanowig o jej widowiskowosci 1 uznaniu w swiatowym sporcie.

Cwiczenia wolne: wymagaja od zawodnikow bardzo duzego przygotowania sity miesni nog,
ale rowniez skocznodci, gibkodei 1 wytrzymatosei specjalnej. W ukladach &wiczen
wolnych wykorzystuje si¢ ewolucje akrobatyczne, polaczone z elementami

nieakrobatycznymi 1 gibkosciowymi , potaczonych choreograficznie.

Kot z tekami: ¢wiczenie wymaga od zawodnikow bardzo dobrego przygotowania sitowego

mig$ni ramion oraz czucia réwnowagi w podporze na rekach. Cwiczenie wykonywane
jest w podporze na rgkach, z przemieszczaniem sie po wszystkich czesciach
przyrzadu, wykonujac rézne ewolucje (rowniez najbardziej widowiskowe w staniu na
rekach) .
Kélka: to jeden z najtrudniejszych przyrzaddw w wieloboju gimnastycznym.

Ruchomosé przyrzadu stwarza specyficzne warunki podczas wykonywania ¢wiczenia.
Wykorzystanie tej ruchomosci wymaga duzej sily i czucia wlasnego ciata wzgledem
przyrzadu. Z drugiej strony - przyjecie pozycji statycznych i réwnowaznych, gtéwnie
po elementach zamachowych jest znacznie utrudnione z uwagi na niestabilnogé

przyrzgdu.. Wymaga to bardzo duzej sity miesni ramion i obregczy barkowe;.

Skok: wymaga na krétkim rozbiegu rozwiniecie  duzej szybkosci, dynamicznego
i sprezystego bardzo krétkiego odbicia z odskoczni - sity eksplozywnej, odbicia
z ramion - sily miesni obrgczy barkowej, grzbietu, brzucha. Zakonczeniem po
wykonaniu ewolucji akrobatycznej jest perfekcyjne lgdowanie, wymagajace bardzo

dobrej orientacji przestrzenne;j.

Porecze: skladajg si¢ gldwnie z elementéw zamachowych i lotnych, w podporze i zwisie z do
chwytem nad i pod zerdziami. Dobér tych elementow stanowi o klasie zawodnika
1 widowiskowosci éwiczenia.
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Drazek: ze wzgledu na widowiskowo$¢ nazywany ,,Krolem przyrzadow”,
Cwiczenie sklada sic z elementéw zamachowych 1 lotnych, bez zatrzyman,
z roznorodnoscig chwytéw., Powinno charakteryzowaé sie duzg i réznorodna
amplitudg zawierajacg kolowroty olbrzymie i elementy wykonywane w poblizu

drazka, oraz elementy lotne.

Tabela. Schemat postgpowania selekcyjnego do gimnastyki sportowej (Etapy selekcji)

ETAP WSTEPNY

L. DPOBOR WSTEPNY (6 —7LAT)

Dzieci wyselekcjonowane oraz dzieci bez wczesniejszej preselekcji ujawniajace
predyspozycje i uzdolnienia do uprawiania gimnastyki sportowej.
a ) zajecia ogolnorozwojowe
- w formie zabawowej
- ¢w. oswajajace z przyrzadami
- nauka podstawowych elementéw gimnastycznych
b ) ocena ogdlnych predyspozycji i uzdolniefi do uprawiania sportu
- testy sprawnos$ci ogélnej —sita, szybkosé, gibkosé, koordynacja(zalgeznik nr 2 )
¢ ) badania lekarskie
- ogolne badania internistyczne i ortopedyczne
~ badania dodatkowe ( morfologia, OB.)
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d ) badania biometryczne

- pomiar wysokosci 1 masy ciata ( wskaznik wagowo — wzrostowy)

- pomiar proporcji ciata
Kwalifikacja dzieci do kolejnego etapu selekcji w oparciu o powyzsze kryteria oraz na
podstawie punktow uzyskanych z testow sprawnosci ogbinej ( zalgeznik nr 2).

. ETAP UKIERUNKOWANY (KL. 1 - Il SZKOLA PODSTAWOWA)

a ) zajeci treningowe

- w formie zabawowcj

- w formie wiasciwej — ksztalcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecia nauki
elementéw bazowych kl. mlodziezowej i kl. HI PZG na poszczegblnych przyrzadach
(¢wiczenia wolne, kon z fekami, kétka, skok, porecze, drazek).

- uzyskanie wymogow klasyfikacyjnych ki. mi. 1 III sportowej.

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

b} kryterium sprawnosciowe — przygotowanie motoryczne

- test ogélnorozwojowy (7 — 11 lat)

- Migdzynarodowy Test Sprawnoéci Fizycznej (MTSF)

Wymienione testy (oprocz MTSF) przeprowadza sie 2 x w roku , w czerweu i grudniu,

¢) badanie stanu zdrowia — 2x w roku

- badanie ogélnolekarskie

- badania dodatkowe — morfologia, OB, mocz, EKG, spirometria, itp,

d) badanie psychologiczne - zainteresowanie dzieci sportem i pobudzenie u nich motywacji
do uprawiania gimnastyki i udziatu w zawodach sportowych,

- wprowadzenie r6znych form wspdlzawodnictwa w celu okredlenia profilu
psychologicznego dziecka i jego predyspozycii do podjecia rywalizacji sportowej,

- wdrazanie do systematycznodci i obowigzkowosci .

e) dokonywanie dokladnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych

okreslajacych ich przydatnoéé do dalszego szkolenia sportowego.

II_LETAP SPECJALISTYCZNY (KL, IV - VHI SP, KL. I - IV S7ZKOY A
PONADPODSTAWOWA)

Zakwalifikowanie zawodnika do realizacji programu szkolenia moze nastgpié, jezeli

zawodnik zostal przygotowany poprzez wstepne szkolenie ukierunkowane.
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Selekcja odbywa si¢ na podstawie analizy perspektyw rozwojowych poszezegdlnych
kandydatéw w oparciu o:
- predyspozycje potwierdzone wypetnieniem wymogéw Programu Klasyfikacyjnego PZG,
- stan zdrowia potwierdzony przez lekarza poradni sportowo-lekarskiej,
- wyniki testu sprawnosci ogoélnej (MTSF) i specjalnej
- okreslenie predyspozycji i cech kandydata do tzw. “modelu mistrza ,,
- poswiadczona zgoda prawnych opiekunéw.
Po zakonczeniu kazdego roku szkolenia dokonywana jest szczegdlowa analiza 1
weryfikacja kandydatéw z uwzglednieniem zasad:
- stopnia realizacji indywidualnych zadai szkoleniowych i wynikowych
- zagngazowania w proces szkoleniowy,
- stanu zdrowia,
- aspektow dydaktyczno-wychowawczych,

- perspektywicznosdci

Zalozenia programu szkolenia

Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkolenia jest pelne wykorzystanie czaso-
przestrzeni przewidzianej w planach nauczania. Ze wzgledu na wymagania sportowe
obowigzujace w szkotach o profilu sportowym w programie uwzgledniono limit godzin

dydaktycznych, potrzebnych dla zapewnienia optymalnych warunkéw szkolenia sportowego.

Tabela. Liczba godzin zajeé tremingowych w oddzialach sportowych i szkotach sportowych oraz oddzialach

i szkolach mistrzostwa sportowego (fednostka po 45 min,)

Etap edukacji Szkola Podstawowa Szkota Licealna

Klasy I H I v \Y VI | VoI vl | 1 I or v

Iloé¢ godzin
szkolenia 9 12 15 18 21 24_ 27 30 30 | 30 1 30§ 30

sportowego

Ze wzgledu na specyfike i wzgledy bezpieczenstwa wazna jest ilos¢ éwiczacych przypadajaca

na jednego frenera w calym okresie szkolenia. Odpowiednia ilo§¢ éwiczacych na
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poszczegolnych  etapach

szkolenia

Szkolenie wstepne ki. I - IIT SP
Szkolenie wstepne kl. IV- VI SP
Szkolenie specjalistyczne ki, VII- VIII SP

Szkolenie specjalistyczne kl. I~ IV Szkota ponadpodstawowa 4-6 éwiczacych/1 trener

powinna by¢

adekwatna do

ich poziomu.

10-15 éwiczacych/1-2 trener6w

6-8 éwiczacych/1 trener

4-6 Ewiczacych/1 trener

Tabela. Wykaz zawodow i startéw kontrolnych na poszczegdlnych etapach szkolenia

Etap szkolenia Sprawdziany Zawody
1 - Sprawdziany kontrolne | Mistrzostwa Okregu
Miodzik - 3-4 wroku Migdzywojewddzkie Mistrzostwa
(kl. mi. PZG) - zawody klubowe Miodzikow
II - sprawdziany kontrolny | Mistrzostwa Okregu
Junior mlodszy wewnetrzne 3-4 wroku | Ogoélnopolskie Turnieje jun-mt.

(kl. I i 1T PZG) - zawody klubowe Ogdlnopolska Olimpiada Miodziezy
Druzynowe Mistrzostwa Polski
Migdzynarodowe Turnieje juniorow
miodszych
il - sprawdziany kontrolne | Mistrzostwa Okregu
Junior - Zawody Centralne Junioréw
(kl.IPZG) 3-4 x w roku Indywidualne Mistrzostwa Polski
- zawody klubowe Druzynowe Mistrzostwa Polski
Migdzynarodowe Turnicje juniordw
Mecze Migdzynarodowe
Mistrzostwa Europy
Senior - sprawdziany kontrolne | Mistrzostwa Okregu
( kl. Mlodziezowiec i Zawody Kontrolne Kadry senioréw
Mistrzowska PZG) Indywidualne Mistrzostwa Polski

Druzynowe Mistrzostwa Polski
Miedzynarodowe Turnieje seniordw
Mecze migdzynarodowe
Mistrzostwa Europy

Mistrzostwa Swiata

Igrzyska Olimpijskie
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Udzial zawodnikow w zgrupowaniach szkoleniowych

Zgrupowania szkoleniowe sg nieodzownym czynnikiem w procesie szkolenia
sportowego. Sg one organizowane minimum 2 razy w roku (zimg i latem).

Gimnastyka sportowa z racji swego charakteru wymaga odpowiednio wyposazonej
sali, w zwigzku z tym na organizacj¢ wybiera si¢ miejsca z bardzo dobrym zapleczem
przyrzadowym oraz miejsca gdzie oprécz zajeé treningowych jest mozliwos¢ uzupehiania

wlasnego warsztatu szkoleniowego.

Planowanie

Podstawg planowania jest opracowanie perspektywicznego i rocznego planu
szkolenia, uwzgledniajgcego poziom sportowy, dobér stosownych sprawdzianéw
ogélnorozwojowych i specjalistycznych oraz objetosé i intensywnos$¢ treningéw na

poszezegdlnych etapach szkolenia.

Wieloletni rozklad programu szkolenia

1. Przygotowanie fizyczne — rozwdj cech motorycznych majacych dominujgcy wplyw na
przygotowanie techniczne.

Sila — maksymalny rozwéj u chlopcoéw uzyskuje sic w wieku 16-18 lat. Potwierdzajg to

bardzo wysokie rezultaty juniordéw startujacych np. w ME, doréwnujacy seniorom w wielu

elementach sitowych na koétkach. Poza tym w calym przygotowaniu fizycznym

ksztattowanie sity warunkuje podnoszenie poziomu pozostatych cech 1 zwieksza mozliwosci

techniczne na wszystkich przyrzadach gimnastycznych.

Szybkesé — cecha ziozona, bgdaca podstawg wielu konkurencji, decydujgca w znacznej

mierze 0 sukcesach gimnastykéw. Duzy wplyw pa szybko$¢ majg predyspozycje

i somatyka,

Skocznoéé - jako wypadkowa sily i szybkosei oraz budowy miesni szkieletowych

i proporcji ciala u chlopcéw w okresie przyspieszonego rozwoju biologicznego powoduie jej

wzrost.

Gibkes¢ - uwarunkowana w duze] mierze anatomicznie, wymaga systematycznej

1 permanentnej pracy szkoleniowej.
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Koordynacja - bardzo zlozona cecha, aczkolwiek istotnie determinujaca  trening
zawodnika od samego poczatku procesu szkoleniowego

Wytrzymalos¢ — u chlopedw wystgpuja dwa okresy przyspieszonego rozwoju tej tej cechy:
6-10 lat i 14-16 lat. Na poczatkowy okres nie mamy zbyt duzego wplywu, ale odpowiedni
trening wytrzymatosciowy w drugim okresie pozwala nam dobrze rozwinaé ta zdolno$é.
Rozrézniamy wytrzymato§¢ ogdina, miejscowa i specjalng. Na etapie szkolenia
wszechstronnego stosuje si¢ gléwnie zabawy biegowe, gry zespolowe, tory przeszkod.
W poZniejszych etapach szkolenia sg to juz treningi z elementami ¢wiczen gimnastycznych.

2. Przygotowanie techniczne

- nauka techniki wykonania elementéw bazowych

- nauka ukladow obowigzkowych oraz wymagan specjalnych okreslonych w Programach
Klasyfikacyjnych PZG w kl. II, I, i miodziezowej oraz przez FIG w kl. 1 i M,
- elementow perspektywicznych dostosowanych do wieku zawodnika

3. Przygotowanie taktyczne :

- dobér odpowiednich elementéw indywidualnie dla kazdego zawodnika;
- doskonalenie ,najmocniejszych” i ,najstabszych™ konkurencji, aby poprawié wynik

wielobojowy i jednoczesnie zwycigzaé w finalach na przyrzadach.

Etapy programu szkolenia

1. Etap przygotowania ukierunkowanego (klasy I - III szkoly podstawowej).

Zadania

- ksztalcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecia nauki elementéw oraz taczenia
ich w uklady obowiazkowe i dowolne,

- przygotowanie sifowo — szybkosciowe niezbgdne do nauki elementéw na przyrzadach,
- przygotowanie choreograficzne niezbedne do wyegzekwowania prawidlowej postawy ciala
i rdwnowagi a takze plastyki i czystosci ruchu,

- wdrazanie dzieci do systematycznej pracy,

- zainteresowanie dzieci sportem, pobudzanie u nich motywacji do uprawiania gimnastyki

1 udziatu w zawodach sportowych,
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- wprowadzenie réznych form wspétzawodnictwa w celu okredienia profilu psychicznego
dziecka i zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,

- zapewnienie harmonijnego rozwoju przez dobér odpowiednich zestawow Ewiczen

- udziat w testach, sprawdzianach 1 zawodach,

- rozpoznanie indywidualnych cech psychofizycznych okreslajacych przydatnosé do dalszego
szkolenia sportowego,

- nabycie podstawowych wiadomodci i nawykow z zakresu higieny, korzystania z odnowy
biologicznej 1 czynnego wypoczynku

- doskonalenie wszystkich cech motorycznych,

- nauka elementéw i polaczen ¢wiczen objetych Programem Klasyfikacyjnym PZG,

- indywidualizacja planéw treningowych oraz startowych poszczegélnych zawodnikéw:;

- planowanie i doskonalenie pozadanych w specjalizacji sportowej nawykéw ruchowych,

2. Etap szkolenia specjalistycznego (kl. VI-VIII SP)

Zadania

- udzial w zawodach sportowych, zgrupowaniach szkolenia centralnego PZG,
- uzyskanie wiedzy i dofSwiadczenia umozliwiajacego $wiadome uczestnictwo
W programowaniu freningu oraz zadan startowych.

rejestracja obcigzen, znajomo$¢ zasad samooceny i samokontroli poziomu sportowego,

aktywizacja w czasie wolnym od zajeé treningowych i szkolnych i ich wplyw na

odpoczynek i odnowe organizmu.

Warunki niezbedne do realizacji programu

Caloroczna baza treningowa:

- sala gimnastyczna wyposazona w kompletny sprzet specjalistyczny,
- sala baletows z lustrami, batut, sitownia
- boisko szkolne umozliwiajace prowadzenie zaje¢ ogdlnorozwojowych na swiezym

powietrzu,
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- gabinet lekarski i gabinet odnowy biologicznej,

- lekarz, fizjoterapeuta, psycholog, dietetyk

- wysoko kwalifikowana kadra trenerska

Sprawdziany umiejetnosci technicznych

i przygotowania ogblnego na poszezegdlnych etapach szkolenia sportowego

W gimnastyce sportowe] mezczyzn

I.  Test sprawnoéci ogélnej po zakonczeniu ukierunkowanego etapu szkolenia — 10
lat — mlodzik, oraz na zaKkonczenie specjalistycznego etapu szkolenia — 14 Iat

1. Kola odboczne na ilo$é na ,,grzybku”. Zaliczamy tylko prawidtowo wykonane
technicznie i ,,czyste” kota.

Kola odboczne 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
(ilos¢)
Liczba pkt. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. ,.Szpiczagi” w rozkroku na ilo$¢. Z poziomki na niskich porgczach /stojaczkach/
»SZpiczaga” do stania RR /zaznaczy¢/, powrdt sitg do poziomki /zaznaczyé/, itd.
Zaliczamy tylko prawidlowe wykonanie techniczne. Zawodnik wykonuje éwiczenie z
asekuracig, ale bez pomocy.

lloséé
»SZpiczag”

Liczba pkt.

I

10

3. ,Szpagaty” PN, LN i poprzeczny. Kazdy szpagat = do 3 pkt. 3 szpagaty x 3 pkt. =9
pkt Zawodnik, ktory wykona wszystkie szpagaty na 3 pkt. otrzymuje premie 1 pkt.
max 10 pkt. Duzy btad (0,3)= 0 pkt. Sredni btad (0,2)= 1 pkt. Maly blad (0,1)= 2 pkt.
Bez blednie= 3 pkt

Rodzaj
»SZpagatu”

»SzZpagat”
poprzeczny

wSzZpagat”
wykroczno-
zakroczny na
PN

»Szpagat”
wykroczno-
zakroczny na
LN

Premia za
wykonanie 3
»SZpagatow™
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Liczba pkt. 3 3 3 1

4. ,Poziomka” na porgczach na czas. / 50 sek./. Posrednie czasy zaokraglamy do
najblizszej granicy punktowej. Np.: 12 s. =2 pkt, 13 s. = 3 pkt. Pomiar czasu
rozpoczynamy od momentu przyjecia prawidtowej pozycji, a przerywamy gdy stopy
opadng ponizej linit zerdzi.

»Poziomka” 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
(sek)
Liczba pkt. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Wyskok dosigzny z miejsca. / 40 cm./ Wynik koficowy stanowi réznica pomiedzy
zasiggiem palcéw dioni w poz. wyprostowanej a miejscem dotkniecia w wyskoku.
Posrednie wyniki zaokraglamy. Zawodnik wykonuje 3-y proby. Zaliczamy najlepsza.

Wyskok 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40
dosiezny z

miejsca (cm)

Liczba pkt. i 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Lina 4 m. na czas/ 50 sek./ Z siadu w rozkroku zawodnik wspina sie na czas na
wysoko$¢ 4 m. od ziemi. Posrednie czasy zaokrgglamy do najblizszej granicy
punktowej. Pomiar czasu rozpoczynamy od pierwszego ruchu zawodnika. Wejscie
moze by¢ z pomocg nog- dla mlodzika. Przy wehodzeniu na samych rekach nogi
moga by¢ ugiete.

Wspinanie Pow.50 | 50 | 45 | 40 35 30 25 20 15 10 5
na linie
(sek.)

Liczba pkt. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Unoszenie NN na drabinkach. / 20 x / W zwisie na drabinkach zawodnik unosi proste,
zlgczone nogi do géry / do wysokiej poziomki / i opuszeza do zwisy, itd. Posrednia
ilos¢ np. 5x zaokraglamy w gére na korzys¢ zawodnika. Zawodnik powinien dotkngé
stopami szczebla drabinki. Przerwa w ¢wiczeniu powoduje zakoficzenie proby.

Unoszenie NN 2 4 6 8 10 12 14 16 | 18 20
na drabinkach
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(ilog¢)

Liczba pki. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. Wymyk ze zwisu na drazku. / 10 x / Ze zwisu na drazku zawodnik wykonuje wymyk o
prostych, ztaczonych nogach do podporu przodem / zaznaczyé/. Nastepnie z podporu
odmykiem przechodzi do zwisu /zaznaczyé/ i powtarza éwiczenie. Trener asekuruje i
zapobiega bujaniu si¢ zawodnika. Przerwa w éwiczeniu powoduje zakoficzenie proby.

Wymyk ze 1 2 3 4 5 6 7 g8 | 9 10
zwisu na drazku

(ilos¢)

Liczba pkt. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

9. ,.,Pompki” w staniu RR / 10 x /. Na malych poreczach lub stojaczkach w staniu RR
przodem do sciany, zawodnik wykonuje ugigeia i wyprostay rak / minimum kat prosty
/. Nalezy zwrbci¢ uwagg Zeby zawodnik nie wyginal tulowia. Przerwa w ¢wiczeniu
powoduje zakonczenie proby. Starsi zawodnicy powinni wykonaé to éwiczenie bez
opierania stdp o sciane.

~Pompki w 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
staniu na RR

(ilo$é)

Liczba pkt. | 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10. Lezenie przodem / 50 sek./ ,,Syrenka”. Poz. wyjéciowa : lezenie przodem RR w gére
trzymajgc skakanke / na szerokos$¢ barkéw /. Na sygnat zawodnik unosi réwnoczeénie
proste RR 1 NN w gére i utrzymuje tg pozycje. Posrednie czasy zaokraglamy do
najblizszej granicy punktowej. Np.: 12 s. =2 pkt, 13 s. = 3 pkt. Nalezy zwrocié uwage
zeby ramiona i nogi byly proste i naprezone a glowa znajdowala si¢ pomiedzy
ramionami / nie zadarta /.

woyrenka” (sek) | 5 10 15 20 25 30 35 40 | 45 50

Liczba pkt. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PUNKTACJA KONCOWA

Ocena

zawodnika Bardzo dobry Dobry Sredni Staby Bardzo slaby

Kategoria

wickowe

Miodzik do 10 100-70 69— 50 49-30 29 -0

lat

Junior 100 - 90 89-70 69— 50 49 -30 29-0

mlodszy do 14

fat

Wykaz umiejetnosei (opanowanych elementéw technicznych)
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1)
2)

1)
2)

1)

2)

1
2)

1)
2)

na poszczegdinych etapach szkolenia sportowego
W gimnastyce sportowej mezczyzn.

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane w trakcie ukierunkowanego
etapu szkolenia — do 9 lat (klasa mlodziezowa)
1. Uklad éwiczen wolnych (Program klasyfikacyjny str. 6)
Uktad sktadajacy sie z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy miodziezowej na éwiczeniach
wolnych.

2. Cwiczenia w podporach (Program klasyfikacyjny str. 7-8)

Uktad skiadajacy si¢ z elementdéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mlodziezowej w podporach.

3. Skok (Program klasyfikacyjny str. 9-11)

Trzy skoki obowigzkowe, z ktérych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok do
wieloboju 1 dwa rdzne jezeli chee uzyskaé kwalifikacje do finatu skoku.
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla kiasy mlodziezowej na skoku.

4. Cwiczenia na drazku (Program klasyfikacyjny str. 12)

Uklad skladajacy sie¢ z elementow obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy mlodziezowej na drazku.

5. Dodatkowe ¢lementy zalecane do nauki i przygotowanie fizyczne, jakie
zawodnik powinien opanowa¢é do wieku 9 lat (Program klasyfikacyjny str. 13-
15)

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu

ukierunkowanego etapu szkolenia i na poczatku specjalistycznego etapu

szkolenia — 9-11 lat (klasa III}

1. Uklad éwiczen wolnych (Program klasyfikacyjny str. 18)

Ukdad skladajacy sie z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy I na ¢éwiczeniach wolnych,

2. Cwiczenia na koziotku (Program klasyfikacyjny str. 19)
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Ukdad skfadajacy si¢ z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dia klasy III na koniu.

3. Cwiczenia kélkach (Program klasyfikacyjny str. 20)

Ukiad skiadajacy si¢ z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy II na kotkach.

4. Skeok (Program klasyfikacyjny str. 21)

Trzy skoki obowiazkowe, z ktérych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok do
wieloboju i dwa rézne jezeli chee uzyskaé kwalifikacje do finala skoku.
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy 111 na skoku.

5. Cwiczenia na porgczach (Program klasyfikacyjny str. 22)

Uktad skiadajacy sie z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy III na poreczach.

6. Cwiczenia na drazku (Program klasyfikacyjny str. 23-24)

Uktad skladajgcy si¢ z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy I na dragzku.

7. Dodatkowe elementy zalecane do nauki i przygotowanie fizyczne, jakie

zawodnik powinien opanowaé do wieku 11 lat (Program klasyfikacyjny str.
24-26)

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane w trakcie specjalistycznego
etapu szkolenia — 12-14 lat (klasa II)

1. Uklad éwiczen wolnych (Program klasyfikacyjny str. 29)

Uktad sktadajacy sie z elementéw obowiazkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy II na éwiczeniach wolnych.

2. Cwiczenia na konin bez lekéw (Program klasyfikacyjny str. 30-31)
Uklad skladajacy sie z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla kiasy Il na koniu i na koniu z tekami.

3. Cwiczenia kétkach (Program klasyfikacyjny str. 32)

Uklad skiadajacy si¢ z elementéw obowigzkowych
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VL

VI

2} Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy II na kétkach.

1))

2)

1y
2)

D
2)

4. Skok (Program klasyfikacyjny str. 33)

Zawodnik wykonuje jeden wybrany skok do wieloboju i dwa rozne jezeli chee

uzyskaé kwalifikacje¢ do finatu skoku, sposréd skokdw dostepnych w przepisach FIG

(Miedzynarodowej Federacji Gimnastycznej).
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy II na skoku.

5. Cwiczenia na poreczach (Program klasyfikacyjny str. 34)

Uklad skladajacy si¢ z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dla klasy II na poreczach.

6. Cwiczenia na drazku (Program klasyfikacyjny str. 35)

Uktlad skladajacy sie z elementéw obowigzkowych
Elementy dodatkowe zalecane do nauki dia klasy III na drazku.

7. Dodatkowe elementy zalecane do nauki i przygotowanie fizyczne, jakie
zawodnik powinien opanowaé do wieku 14 lat (Program klasyfikacyjny str.
36-39)

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu
specjalistycznego etapu szkolenia — 17 lat (klasa I)

Wypelnienie programu klasyfikacyjnego FIG (Miedzynarodowe) Federacji
Gimnastycznej) dla junioréw na poziomie minimum 72 pkt.

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu
specjalistycznego etapu szkolenia — 21 lat (mlodziezowiec)

Wypelnienie programu klasyfikacyjnego FIG (Miedzynarodowej Federacji
Gimnastycznej) dla senioréw na poziomie minimum 72 pkt.

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakoficzeniu
specjalistycznego etapu szkolenia — 21 lat {mlodziezowiec)

Wypelnienie programu klasyfikacyjnego FIG (Miedzynarodowej Federacji
Gimnastycznej) dla senioréw na poziomie minimum 72 pkt.

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonezeniu
specjalistycznego etapu szkolenia — 22 i wigcej lat (senior)

45



2. Wypelnienie programu klasyfikacyjnego FIG (Mie;dzynafodowej Federacji
Gimnastycznej) dla seniordw na poziomie minimum 72 pkt.

Zalgeznik nr 2 Program szkolenia w sporcie: gimnastyka sportowa mezczyzn -
zalacznik do Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej Dz.U. poz. 671 z dnia
29.03.2017 r,
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Skoki na trampolinie
Charakterystyka dyscypliny

Skoki na trampolinie s3 jedng z dyscyplin sportowych (PZG) Polskiego Zwigzku
Gimnastycznego, w ktdrej rozgrywa sie cztery konkurencje:

- skoki indywidualne kobiet
- skoki indywidualne mezczyzn
- skoki synchroniczne kobiet
- skoki synchroniczne mezczyzn.

Skoki na trampolinie uprawiajg kobiety i mezczyini w réwnych proporcjach.
Podobnie, organizowane s sktady osobowe klas sportowych. W tej dyscyplinie sportu
spelnia si¢ oczekiwanie MKOL-u o réwnym udziale kobiet 1 mezczyzn w szkoleniu
sportowym. Skoki na trampolinie w konkurencjach indywidualnych K i M sg dyscypling
olimpijskg od XXVII Igrzysk Olimpijskich w Sydney.

Zawodnicy musza by¢ doskonale przygotowani pod wzgledem motorycznym
i technicznym ale takze psychicznym. Charakteryzuja si¢ drobng i $rednig budowa ciala.
W przygotowaniu motorycznym, zwraca si¢ szczeg6lng uwage na dobra koordynacje calego
ruchows, szybko$¢, sile konczyn dolnych i tutowia oraz gibkosé. Ksztaltowanie techniki
i ekonomii ruchu odbywaé si¢ powinno na solidnych fundamentach. Dbalo$é o dobre
przygotowanie zawodnika, pod tym wzgledem, na wszystkich etapach szkolenia, polaczona
z nienagannym przygotowaniem technicznym, zwigksza szansg na osiggniecie sukcesu.
Wystep sportowy, lacznie z przygotowaniem przed wykonaniem pierwszego elementu, trwa
od 20 do 45 sekund. Skoki na trampolinie zaliczane sg do dyscyplin tzw. sportéw wezesnej
specjalizacji. W zwigzku z tym w programowaniu i tworzeniu plandéw treningowych
uwzglednia si¢ mlody wiek zawodnikéw i zwigzane z tym zagadnienia intensywnego rozwoju
fizycznego w tym okresie Zycia oraz kwestic wieku biologicznego dziewczat i chlopcow

z uwzglednieniem ich odmiennych $ciezek rozwojowych.

Rozdzial I. Pierwszy etap edukacyjny - klasy I-1I1 szkoly podstawowej
1. Opis /charakterystyka/ dyscypliny na pierwszym etapie edukacyjnym

Pierwszy etap szkolenia sportowego trwa trzy do czterech lat. Dostosowany jest do
typu szkoly, wieku ucznia 1 poziomu /klasy/ szkoly podstawowej. Pierwszym etapem
przygotowania sportowego i edukacji szkolnej objete sa dzieci w wieku od 6-9 lat.

Uwzgledniono prawo dziecka do rozpoczynania szkoly w wieku 6 Iat.
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2, Kwalifikacja do sportu /nabér/

Do szkolenia sportowego w skokach na trampolinie kwalifikowane sa dzieci
posiadajace potencjalne predyspozycje i uzdolnienia sportowe.
Wymagany dobry stan zdrowia, okre§lony jest na podstawie Iekarskich badan
internistycznych i ortopedycznych oraz wywiadu lekarskiego. W zakresie cech budowy ciata
stosowane sg pomiary wysokosci i masy ciata oraz obliczone wskazniki wagowo- wzrostowe,
ktére okreslajg pozgdane w tym sporcie proporcje budowy ciata. Predyspozycje i uzdolnienia
sportowe okreslane sa na podstawie obserwacji zachowania dziecka w zorganizowanych
zabawach 1 grach ruchowych oraz oceny sprawnoéci w wykonanych zadaniach testowych
takich jak: bieg wahadlowy, przejscie po kladce /belce réwnowazni/ wykonaniu wyskokow

z obrotami, skokéw w dal z miejsca, skfonéw w przdd z lezenia do siadu.

Rozdzial I1. Cele i zadania szkolenia na pierwszym etapie edukacyjnym

Celem tego etapu jest ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych niezbednych do
rozpoczecia nauczania podstawowych skokéw na trampolinie. Stosuje sig éwiczenia
wszechstronnego, ukierunkowanego i specjalnego przygotowania sportowego. Wprowadzane
sg r6zne formy wspélzawodnictwa w celu okredlenia predyspozycji dziecka do podejmowania
rywalizacji sportowej. Zadaniem sportowym jest uzyskanie kolejno klasy milodziezowej
i nauke¢ elementow klasy III, zgodnie z wymaganiami aktualnych  programoéw
klasyfikacyjnych PZG.
Dwa razy w roku przeprowadzone sq obowiazujgce badania lekarskie.
Rozdzial 111, Tresci szkolenia sportowego na pierwszym etapie edukacyjnym

Podczas catego procesu szkoleniowego, szczegdlne miejsce zajmuje dbatosé
i konsekwencja egzekwowania poprawnosci technicznej nauczanych i wykonywanych
elementéw, poczawszy od:
- ¢wiczenia techniki odbicia na trampolinie (skoki na czas, na iloéé, na dokladnosé, skoki na
ograniczonym obszarze siatki),
- pracy ramion przy wyskokach oraz przed i po elementach,
- ¢wiczenie prawidlowego laczenia elementéw w ukiad (metoda prostych polgezen i potaczen
mieszanych — element fatwy/element trudny),
- wykonywanie fragmentéw i catych uktadow,
- pelne polaczenia kilku elementéw,
- wykonanie uktadéw ulatwionych z okreslong iloscig powtdrzen w czasie,

- skoki na wysokosé i czas.
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W zakresie przygotowania psychicznego zwraca sie uwage na rozwijanie samodzielnodci,

ksztattowanie wiasciwych postaw wobec typowych sytuacji na treningu i na zawodach.

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. I szkoly podstawowej
Wyskoki proste na trampolinie
Wyskok kuczny
Wryskok rozkroczny
Wyskok poziomy
Wyskok z 2 obrotu
Wyskok z calym obrotem
Wryskok do siadu prostego i powstaé
Wyskok do siadu prostego, powstac z % obrotu
Pad na brzuch
Pad na plecy
Uktad 10 réznych elementow

Nauka elementéw z klas programowo wyzszych.

Legenda.

Do zapisu elementéw i ukladéw w skokach na trampolinie stosowany jest miedzynarodowy
system skiadajgcy sie z cyfr oznaczajgcych ilosc salt i obrotéw oraz znakéw oznaczajgcych
pozycje wykonywanych elementéw.

Opis:

pierwsza cyfra w zapisie oznacza 1lo§¢ wykonanych ¢wiartek salta.

kolejne cyfry okreslaja ilod¢ pdlobrotéw w osi dlugiej ciata w poszezegblnych saltach. oraz
znaki o, <,/ oznaczajgce kolejno pozycje kuczna, tamang i prosta.

Przyktady:

4o - salto kuczne w przdd lub tyt,

4< - salto famane w przod lub tyl,

4/ - salto proste w przod lub tyl,

42/ - $ruba /salto proste z 360° obrotu/,

43/ - péltorej $ruby /salto proste z 540° obrotu/,

8-10 - podwdjne salto kuczne z pdtobrotem,

8- -0 - podwdjne salto kuczne w przod lub tyt,

3/ - salto proste w tyl na brzuch/do lezenia przodem/ lub lotka /do lezenia na plecach/.
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Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. II szkoly podstawowej
Wyskok kuczny
Wyskok rozkroczny
Wyskok poziomy
Wyskoki proste z 2 1 z catym obrotem
Wyskok do siadu prostego powstac
Wyskok do siadu prostego powstaé z ¥ obrotu
Pad na brzuch
Pad na plecy
4o w przdd
41o w przod
4o wtyt
Ukdad 10 elementowy dla klasy drugiej
Uklady klasy mlodziezowej wg programu klasyfikacyjnego PZG

Nauka elementdw z klas programowo wyzszych.

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kb III szkoly podstawowej
Pady, siady 1 wyskoki
4o w przod i w tyl
4<w przédd i tyl
4/ w tyt
410 w przdd
41<w przdd
41/ w przod
Ukiady klasy miodziezowej wg programu klasyfikacyjnego PZG
Uklady klasy I wg programu klasyfikacyjnego PZG
Nauka elementow z klas programowo wyzszych

Cwiczenia ukierunkowane pozwalajace wykonywaé synchroniczne skoki proste.

Rozdzial IV. Drugi etap edukacyjny — klasy 1V do VIII szkoly podstawowej
1. Opis /charakterystyka/ dyscypliny na drugim etapie edukacyjnym



Drugi etap szkolenia sportowego trwa pie¢ lat. Dostosowany jest do typu szkoly,
wieku ucznia i poziomu /klasy/ szkoly podstawowej. Drugim etapem przygotowania

sportowego i edukacji szkolnej objete sg dzieci w wieku od 9-14 lat,

2. Kwalifikacja do drugiego etapu

W skokach na trampolinie kryteria selekcyjne oparte sa na obserwacji postepéw
1 systemie ocen s¢dziowskich. Do drugiego etapu kwalifikuje si¢ uczniéw sportowecoéw dobrze
rokujgeych, osiggajacych wymagane po pierwszym etapie wyniki sportowe, pozytywna
motywacjg, wysoki stopien przyswajania nowych zadaf ruchowych, duze zaangazowanie
w proces treningowy. Do dalszego procesu szkolenia w systemie szkolnym mozna
zakwalifikowa¢ osoby, ktore bardzo dobrze opanowaly poziom klasy mlodziezowej, potrafia
wykonywa¢ Cwiczenia wymagane w klasie III wg programu klasyfikacyjnego Polskiego
Zwigzku Gimnastycznego.

Dobry stan zdrowia, okreslony jest na podstawie specjalistycznych lekarskich badaf
internistycznych 1 ortopedycznych oraz wywiadu lekarskiego.

W zakresie cech budowy ciala stosowane sg pomiary wysokosci i masy ciata oraz

obliczone wskaZzniki wagowo-wzrostowe, ktdre okreslajg proporcje budowy ciata.

Rozdzial V. Cele i zadania szkolenia drugiego etapu edukacyjnego

Zadaniem sportowym jest uzyskanie kolejno klasy II, I zgodnie z wymaganiami
aktualnych programow klasyfikacyjinych PZG oraz opanowanie pojedynczych elementéw
klasy I dla junioréw, wedtug przepiséw i programu FIG.

Wszyscy uczestnicy szkolenia sportowego podlegajg obowiazkowym okresowym
badaniom lekarskim.

Na tym etapiec szkolenia celem jest osiagniecie stabilnej struktury ruchu oraz
wysokiego poziomu ogblnego przygotowania motorycznego. Rozwdj sprawnosci specjalnej
ukierunkowany jest na rozwdj koordynacji ruchowej, zwinnosci 1 sity dynamicznej koficzyn
dolnych. W zakresie ogoélnego przygotowania motorycznego wprowadza sig formy
gimnastyki  podstawowej, gimnastyki sportowej, artystycznej, aerobiku, dbajac
o rOwnomierny rozwdj prawej 1 lewej strony ciata.

Przygotowanie psychiczne ksztattuje sie poprzez:

-~ Rozwijanie samodzielnosei,
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- Cwiczenie pozytywnej postawy wobec wymagan treningowych i zalozonych celéw

szkoleniowych.

- Poglebianie wiedzy na temat dyscypliny: nowinek z zakresn techniki, stylu

1 wyrazistosei ruchu.

- Ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec: sukcesu, porazki, bledu, zwyciestwa,

przeciwnosci losu (kontuzje)

- Ksztaltowanie kultury Zycia w grupie, wspdlpraca i dbatosé o whasciwg atmosfere.

Rozdzial VI. Tresci szkolenia sportowego drugiego etapu edukacyjnym
W drugim etapie edukacyjnym w klasach od VI do VIII szkoly podstawowej
wymagana jest dalsza szczegdlna dbatoi¢é o poprawno$¢ technmiczng nauczanych

1 wykonywanych elementéw. Zawodnicy na tym etapie ksztattuja swoj whasny styl.

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dia kl. IV szkoly podstawowej
Doskonalenie elementdw z pierwszego etapu

3/ salta w tyt

3/ salta w przod

50 salta w przod

50 salto w ty? (salto z lezenia przodem)

41/142/ salta w tyl

Nauka polgczenia 40 do 4lo

Nauka polgczenia 4< do 41<

Nauka polgczenia 4/ do 41/

Nauka potgczenia 410 do 4o

Nauka polaczenia 41<do 4<

Nauka polaczenia 41/ do 4/

Nauka elementéw z klas programowo wyzszych
Uklady klasy Il wg programu klasyfikacyjnego PZG
Uklady klasy II wg programu klasyfikacyjnego PZG

Skoki wykonywane synchronicznie,

52



Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. V szkoly podstawowej

50 salta wtyl

51o,< salta w tyt

43/ salta w przdd

7--0,< salta w przod

8--0 w tyl

8-1o w przdd

Nauka elementéw z klas programowo wyzszych

Nauka techniki elementéw trudnych prowadzona jest na skosnej trampolinie, na duzy zeskok,
na trenazerach , z asekuracjag.

Uktady klasy I1II wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwigzku Gimnastycznego.
Uklady klasy II wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwiazku Gimnastycznego.
Cwiczenia synchroniczne. Uklad klasy HI wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwigzku

Gimnastycznego

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. VI szkoly podstawowej
42/ salta w tyl

43/ salta w przod

8-1o w przdd

8-1<w przod

8-0 wiyt

8--<w tyl

21/ wtyt

71o w tyl

Nauka elementéw z klas programowo wyzszych

Uktady klasy Il wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwigzku Gimnastycznego.
Cwiczenia synchroniczne.

Ukiad klasy 1l wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego Polskiego

Zwigzku Gimnastycznego

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla ki. VII szkoly podstawowej
42/ salta w tyt do potgczenia z innym saltem

43/ salta w przdd do polaczenia z innym saltem

8-1o w przdd
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8-10 w przoéd do polgezenia z saltem w tyt

8-1<w przdd

8--0 w tyl

8--<w tyl

21/ w tyl

710 w tyt

Nauka elementdw z klas programowo wyzszych

Uklady klasy 1l wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwigzku Gimnastycznego.
Uklad klasy II wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego Polskiego

Zwigzku Gimnastycznego

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. VIIT szkely podstawowej
42/ salta w tyl wykonywane wielokrotnie

43/ salta w przéd wykonywane wielokrotnie

8-1o w przdd do polaczenia z saltem w tyt

81< w przdd do polgezenia z saltem w tyt

820 wtyt

82< wtyt

6lo,< uwagi (przygotowanie do ,,twista™)

7T10,< uwagi (przygotowanie do ,,twista™)

Nauka elementdw z klas programowo wyzszych

Cwiczenia prawidlowego laczenia elementow w uklad

Metoda prostych polgczeri i polaczen mieszanych — element latwy/element trudny
Pelne potaczenia kilku elementow

Wykonywanie fragmentow i catych ukladéw

Uktady klasy II wg programu klasyfikacyjnego PZG

Uklad klasy II wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego PZG.

Rozdzial VII. Trzeci etap edukacyjny — szkola ponadpodstawowa
1. Opis /charakterystyka/ dyscypliny na trzecim etapie edukacyjnym

Trzeci etap szkolenia sportowego trwa cztery do pigciu lat. Dostosowany jest do typu
szkoty, wieku ucznia. Trzecim etapem przygotowania sportowego i edukacji szkolnej objeci

sa uczniowie w wieku od 14 do 18 lat. W technikum do 19 lat.
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2. Kwalifikacja do trzeciego etapu

W skokach na trampolinie kryteria selekcyjne oparte sa na obserwacji postepow
1 systemie ocen sedziowskich. Do trzeciego etapu kwalifikuje sie ucznidéw sportowcéw,
osiggajgcych wymagane po drugim etapie wyniki sportowe, wysoka motywacje, duza
szybkos¢ procesu uczenia motorycznego (nowe akty ruchowe / umiejetnosci ruchowe), duze
zaangazowanie w proces treningowy.

Dobry stan zdrowia, okreslony jest na podstawie specjalistycznych lekarskich badan

internistycznych i ortopedycznych oraz wywiadu lekarskiego.

Rozdzial VIIL. Cele i zadania szkolenia trzeciego etapu edukacyjnego

Zadaniem sportowym jest uzyskanie mistrzostwa sportowego kolejno w  zakresie
pierwszej i mistrzowskiej klasy sportowej. Etap obejmuje faze specjalnego treningu
bazowego, rozwoju maksymalnych osiagni¢é i ich stabilizacji. Na tym etapie zawodnik musi
$wiadomie przyjmowal wymagania szkoleniowe wobec niego, musi rozumieé celowosé
zadan treningowych.
Przygotowanie psychiczne i rozwéj motywacji nakierowany jest na:

- przestrzeganie zasad dyscypliny treningowej,

- ftrening motywacji 1 poglebianie wiedzy o sobie, wlasnych mozliwosciach

i ograniczeniach,
- zdobywanie wiedzy o zasadach skutecznego dziatania, psychologii sukcesu,
- trening my$lenia pozytywnego,
- trening $wiadomosci,
- trening pokonywania kryzys6w podczas trening6w,
- kontrolg oddechu, relaks migéniowy i psychiczny,
- doskonalenie treningu wizualizujgcego-ideomotorycznego,
- studiowanie techniki mistrzéw w swojej konkurenci,
- optymalizacje dziennego rozktadu zajed,
- organizacj¢ odpoczynku, nauki, snu, diety,

- tworzenie wlasnego wizerunku ,, silnej osobowosci”.
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- doskonalenie odpornosci psychicznej- szczego6lnie startowej.

- tworzenie i realizacja wlasnego wizerunku sportowca.

- realizacje wlasnych celéw i ,, planu zyciowego.”

Wszyscy uczestnicy szkolenia sportowego podlegaja obowiazkowym okresowym badaniom

lekarskim.

Rozdzial IX. Tresci szkolenia sportowego trzeciego etapu edukacyjnego
Przygotowanie techniczne na tym etapie prowadzone jest w zakresie doskonalenia
wszystkich poznanych elementéw, doskonalenia jakoscei techniki w zakresie ekonomii ruchu,
estetyki, pewnosci, i bezpieczenstwa ewolucji. Zawodnik nabywa i doskonali swodj
specyficzny model techniki.
Ftap ten obejmuje nauke najtrudniejszych ruchowo elementow:
- Podwojnych salt w przéd i w tyl w pozycji kucznej, lamanej, prostej z wieloma
obrotami
~ Nauke salt potréjnych w przéd i w tyt w pozycji kucznej 1 lamanej
- Opanowanie salt podwdjnych jedno po drugim
- Polgczenia salt potrdjnych do salt pojedynczych i do salt podwdinych
- Doskonalenie zdolnoéci taczenia ruchow — elementow
~ Eliminacja stabych stron techniki
- Indywidualizacja procesu treningowego
- Doskonalenie wiasnego stylu.
Na tym etapie szkolenia waznym celem jest osiagniecie stabilnej struktury ruchu. Zostaja
zespolone wszystkie czynniki, ktére maja warunkowaé osiagniecie mistrzostwa. Zostaje

maksymalnie wykorzystany i zaakcentowany indywidualny potencjal zawodnika.

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. I szkely ponadpodstawowej
8-10o w przod do polaczenia z saltem w tyt 0,<,/

8-1o w przdd do polaczenia z 8- -wtyl o

8-1<w przdd do polaczenia z saltem w tyt 0,<,/

8-1<w przéd do polgczenia z saltem w tyt 8--0,<,

8--0 w tyl do polgczenia z 8-1 o,<

8-3 0, <wprzdd

811 o,<

Nauka elementdw z klas programowo wyzszych
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Uktady kiasy I wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwigzku Gimnastycznego- elementy
spelniajace wymogi FIG B.
Uklad klasy T wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego Polskiego

Zwiazku Gimnastycznego.

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kl. 11 szkoly ponadpodstawowej

8-3 0,<w przdd

8-/ wtyl

52 o,< w przdd

72 o,< w przdd

53 0,<,/ wtyt

73o<wtyl

11--- 0, < w przdd

Nauka elementow z klas programowo wyzszych

Uklady klasy I wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwigzku Gimnastycznego- elementy
spelniajgce wymogi FIG B.

Uklad klasy I wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego Polskiego

Zwigzku Gimnastycznego.

Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla KL III szkoly ponadpodstawowej

821 0,<

831 o<

8-3 0,< do polgcznia 0,<,/

8-3 o0,< do polacznia 8- - ,0,<

8-3 o0, <do polgcznia z 811 o,<

812 wtyl o,<

813 wtylo,<

12---0owprzod

12 - -1 0,<w przod

Nauka element6éw z klas programowo wyzszych

Uktady klasy M wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwiazku Gimnastycznego-
elementy spelniajgce wymogi FIG A.

Ukfad klasy I wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego Polskiego
Zwigzku Gimnastycznego.
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Zestaw nauczanych elementéw na trampolinie dla kL. IV szkoly ponadpodstawowej
821/

831/

8 -1 0,<do polacznia z 831 0 ,<

821 o,< do polgcznia z 831 o, <,/

12- - 1 do potgcznia 4 0,<,/

12 - - 1 do polagcznia 8-—0

12 - - 1 do potacznia 811 o, <

Nauka elementdw z klas programowo wyzszych

Uklady klasy M wg programu klasyfikacyjnego Polskiego Zwiazku Gimnastycznego-
elementy spelniajgce wymogi FIG A.

Uklad klasy M wykonywany synchronicznie wg programu klasyfikacyjnego Polskiego

Zwigzku Gimnastycznego.

Rozdzial X. Wskazania dotyczace organizacji pracy

Zasady organizacji pracy w szkole ustala dyrekcja szkoly zgodnie z rozporzadzeniem
Ministra Edukacji Narodowej. Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkoly jest pelne
wykorzystanie czasu przewidzianego w planie nauczania na wychowanie fizyczne i szkolenie

sportowe.

1. Tygodniowy wymiar godzin

Tabela. 1. Liczba godzin zajeé sportowych w oddziatach sportowych i szkolach sportowych z
uwzglednieniem obowigzkowych godzin wychowania fizycznego (jednostka po 45 min.),

Etap ' Szkota Szkola
edukacji podstawowa ponadpodstawowa
Klasy I II 3 v \% VI | VII | VII I | ar | v
Ho$¢ godzin
10- | 10- | 10- | 10-
' szkolenia 10-12 110-12 |10-12 |10-14 [10-14|10-14| 10-14 | 10-14
16 1 16 | 16 | 16
sportowego
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Tabela. 2. Liczba godzin zaje¢ sportowych w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkolach
mistrzostwa sportowego z uwzglednieniem obowigzkowych godzin wychowania fizycznego

(jednostka po 45 min.),

Etap Szkota Szkota ponadpodstawowa
edukacji Podstawowa
Klasy 1 II 111 IV A% VI [ VII| VIHI I I I v
Iloé¢ godzin
16- | 16-| 16- | 16- | 16- | 16- | 16-
szkolenia 16 16 16 16 16
18 18 | 18 20 20 | 20 20
sportowego

2. Liczebnos¢ grup treningowych

Z uwagl na bezpieczefistwo uczniéw oraz na efektywnos$¢ szkolenia z uwzglednieniem
wysokiej indywidualizacji juz od wezesnych lat szkolenia, liczba ¢wiczacych zawodnikdw,
przypadajgca na jednego trenera jest zréznicowana, w zaleznosei od realizowanego etapu
szkolenia. Odpowiada ona zasadzie: im wyzZszy poziom sportowy tym mniej podopiecznych.
Btap pierwszy edukacyjny, klasy I — III szkoly podstawowej — 10 do 12/13 éwiczacych/ jeden
trener.

Etap drugi edukacyjny, klasy IV —~ VI szkoly podstawowej — 6 do 10 ¢éwiczacych/ jeden
trener; klasy VII-VIII szkoty podstawowej — 3 do 6 ¢wiczgeych.

Etap trzeci edukacyjny, klasy I - IV (V) szkoly ponadpodstawowej — 1 do 3 ¢éwiczacych/
jeden trener.

Zaj¢cia dla grup 1 zawodnikéw szkolonych w ramach SMS: od II etapu edukacyjnego tj. od
klasy IV szkoly podstawowej i wyzszych —~ 1 do 4 éwiczacych/ jeden trener

3. Warunki niezbedne do realizacji programu

Caloroczna baza treningowa:

- sala gimnastyczna wyposazona w kompletny i sprzet specjalistyczny,
- sala baletowa z lustrami,

- sifownia,

- gabinet lekarski,

- gabinet odnowy biologicznej,
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- wspdlpraca z lekarzem sportowym,

- fizykoterapeuta,

- wysoko kwalifikowana kadra trenerska,
- psycholog sportowy,

- staly nadzor pedagogiczny,

- dietetyk.

4. Obozy i zgrupowania szkoleniowe

Obozy 1 zgrupowania sportowe sg nicodzowng formg procesu szkoleniowego. Powinny byé
organizowanie minimum 2 razy w roku (zimowa i letnia przerwa wakacyjna oraz w trakcie
roku szkolnego. W programie zaje¢ treningowych powinny byé uwzglednione zajecia
uzupelniajace innych sportéw, takich jak; lekkoatletyka, plywanie, zespolowe gry sportowe,

jazda na nartach 9moga by¢ realizowane w ramach podstawy programowej).

5. Zawody

Najwazniejszym 1 niezastgpionym sposobem doskonalenia sportowego sg zawody.
Stanowig one integralng czes¢ procesu szkoleniowego. Kazdy start w zawodach powinien byé
odzwierciedleniem poziomu wytrenowania i jednoczesnie by¢ jego modyfikatorem. Zawody
ksztaltuja w zawodniku odpowiednie zachowania podczas bezposredniej rywalizacji z
przeciwnikiem. Wraz z rozwojem umiejgtnosci, wzrostem poziomu wyszkolenia zmienia sie
czgstotliwo$¢ startu w cyklu rocznym. Skoki na Trampolinie sg sportem wysoce
zindywidualizowanym, dlatego napotyka si¢ na duze problemy podczas etapu przygotowania
specjalistycznego. Dotyczy to gléwnie junioréw mlodszych i junioréw. W tym okresie
zawodnik nie moze byé nadmiernie eksploatowany i posiadaé odpowiedni czas przeznaczony
na doskonalenie swoich umiejetnosei oraz wypoczynek i odnowe. Odpowiednie powiszanie
zaje¢ treningowych 1 zawodow jest jednym z gléwnych elementdéw osiggania sukcesdw
sportowych. Zawody sg czynnikiem sprawczym treningu. Zawodnik trenuje aby poréwnad
swoje umigjetnoscl w bezposredniej konfrontacji z innymi sportowcami. Start w zawodach
sportowych jest pochodng calego procesu treningowego, punktem odniesienia do dalszej
pracy. Zawodnik podezas startu doswiadcza emocji niespotykanych w trakcie zajeé
treningowych jest zdany na siebie 1 swoje umiejgtnosci. Trener ma mozliwosé obserwacji

sposobu zachowania si¢ podopiecznego w sytuacjach skrajnych, jego forme radzenia sobie ze

60



stresem 1 trerna. Starty w zawodach uodparniaja zawodnika, sg bodZcem do dalszej aktywnej
pracy nad sfera psychiczng i fizyczna. Pozwalajg takze na zdiagnozowanie poziomu
odpornosct zawodnika na sytuacje stresowe i swego rodzaju selekcje wérdd zawodnikow.

Zawody odkrywajg charakter sportowca i sa droga do wykreowania mistrza

Podsumowanie

Plan szkolenia dzieci i mlodziezy przypada na okres intensywnego rozwoju organiznu
1 ksztatltowaniu si¢ osobowosci mlodego sportowca. Plan ten jest narzedziem w racjonalnym
kierowaniu 1 zarzadzaniu szkoleniem sportowym. Wytycza on ogblny charakter i kierunek
pracy szkoleniowej, wielkos¢ i strukture obcigzen treningowych oraz glownych akcentow
szkoleniowych, zawierajacych w sobie przygotowanie fizyczne, techniczne i psychiczne. Plan
zawiera pewne uogllnienia, ktére maja ulatwi¢ programowanie i realizaci¢ systemu
organizacji szkolenia, z uwzglednieniem specyfiki roku szkolnego i kalendarza imprez
sportowych.

Takie ujecie procesu szkolenia dzieci i mlodziezy uprawiajgcej skoki na trampolinie,

jest efektywng i1 dobrg droga do osiggnigcia sukcesu i mistrzostwa sportowego.

Program szkolenia sportowego w Skokach na Trampolinie Polskiego Zwigzku
Gimnastycznego wraz z Programem Klasyfikacyjnym PZG, stanowi podstawe do
opracowywania szczeg6élowych plandéw nauczania na poszezegdlnych etapach szkolenia

sportowego.

Program Klasyfikacyjny PZG, jako integralna cze$¢, stanowi zalacznik do niniejszego

opracowania.

Zalacznik nr 3 Program szkolenia w sporcie: skoki na trampolinie — zalagcznik do

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

61



(zimnastyka sportowa kobiet

Charakterystyka dyscypliny

Gimnastyka sportowa jest dyscypling szczegdlnie trudng ze wzgledu na specyfike
i ztozony charakter. Start w czterech konkurencjach réznigcych si¢ zasadniczo charakterem
techniki i czasem wykonania (skok przez stél gimnastyczny ok.4-6 sek., éwiczenia na

poreczach ok.45 sek., éwiczenia na réwnowazni 70-90 sek. oraz ¢wiczenia wolne 70-90 sek.)

Skok: Iacznie z rozbiegiem ok. 30 m., wymaga na krotkim odcinku rozwiniecie duzej
szybkosci, sprezystego bardzo krétkiego odbicia z odskoczni — sity dynamicznej odbicia
z ramion - sily prostownikéw ramion, migsni grzbietu brzucha i obreczy barkowe],
a lagdowanie po wykonaniu ewolucji akrobatycznej — duzej sity migéni i mocenych wiezadet
nbg oraz rdwnowagi, orientacji przestrzennej i czasowej.

Porgeze: wymagajg posiadania przez gimnastyczke takiej sity mie$niowej, aby mogla
wykonaé swobodnie 10-15 elementéw, przechodzac ze zwiséw do podporéw, stania na
rgkach, wykonujac salta, obroty i przeskoki z dolnej Zerdzi na géma i odwrotnie. Zmiana
kierunku ¢wiczenia i Zerdzi to nie tylko sila ale tez konieczno$é¢ posiadania orientacji
przestrzennej i czasowej oraz prawidlowej techniki .

Roéwnowainia: najbardziej typowy przyrzad gimnastyki kobiecej, wykonywany pozornie

lekko, wymaga duzej sily mie$niowej, wigze sie to z wykonywaniem szerokiego wachlarza
¢wiczen akrobatycznych i baletowych oraz utrzymania réwnowagi w warunkach
ograniczonego podporu — 10 cm. szerokoscl na wysokosci 125 cm. Sama nazwa przyrzadu
wigze sie ze zmyslem réwnowagi, ktory przy wystepujacych szybkosciach liniowych
i obrotowych ulega zakldceniu. Umiejgtnosé wykonywania prawidtowo éwiczen zalezy od
wrodzonych cech rbwnowagi, jak tez stalego podnoszenia poziomu wytrenowania.

Cwiczenia_wolne: wymagaja od zawodniczek bardzo duzego przygotowania sitowego,

skocznodciowego 1 wytrzymato§ci  specjalnej. W ukladach ¢wiczeA  wolnych
wykorzystuje sie¢ ewolucje akrobatyczne, polaczone z podskokami i piruetami oraz
elementami choreografii. Caly uklad wykonuje si¢ do muzyki, dlatego duza role odgrywa

tutaj poczucie rytmu, stuch i wirtuozeria taneczna ¢wiczace;j.
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Tabela. Schemat postepowania selekcyfnego do gimnastyki sportowej (Etapy selekcyi)

I. DOBOR WSTEPNY (6 -7 LAT)

Dzieci wybrane w 1 etapie, oraz dzieci bez wezesniejszej preselekcji ujawniajace ogdlne

predyspozycje i uzdolnienia do uprawiania gimnastyki sportowe;j.
a ) zajecia ogblnorozwojowe
- w formie zabawowej
- éw. oswajajace z przyrzadami
- nauka podstawowych elementow gimnastycznych
b ) ocena ogolnych predyspozycji i uzdolnieti do uprawiania sportu
- testy sprawnosci ogolnej — gibkosé, szybkosé, sita, zwinnodé
¢ ) badania lekarskie
- 0gblne badania internistyczne i ortopedyczne
- badania dodatkowe ( morfologia, OB.)
d ) kryterium morfologiczne
- pomiar wysokosci i cigzaru ciata ( wskaznik wagowo ~ wzrostowy)
- pomiar proporcji ciata
Kwalifikacja dzieci do kolejnego etapu selekcji w oparciu o powyzsze kryteria oraz na podstawie

punktéw uzyskanych z testow sprawnosci ogélnej.
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SZKOLENIE UKIERUNKOWANE (KL. I — I SP)

ILSELEKCJA WEASCIWA (7 -10 LAT)

a) zajeci treningowe

- w formie zabawowej

- w formie wlasciwej — ksztalcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecia nauki
elementow kl. mlodziezowej i kl. III PZG na poszczegélnych przyrzadach (skok, porecze,
rownowaznia, ¢w. wolne).

- zdobycie k1. mi. i TII sportowej (program klasyfikacyjny PZG )
- udzial w sprawdzianach kontrolnych oraz w zawodach okregowych, miedzywojewodzkich
i ogélnopolskich.
b) kryterium sprawnosciowe — przygotowanie sitowo-sprawnosciowe

- test ogolnorozwojowy dla mtodziczek (7 — 11 lat)

- Migdzynarodowy Test Sprawnoéci Fizycznej (MTSF)
Wymienione testy (oprécz MTSF) przeprowadza sie 2x w roku , w miesigcach czerwiec i grudziea.
¢) badanie stanu zdrowia — 2x w roku

- badanie ogolnolekarskie

- badania dodatkowe — morfologia, OB. Mocz

- ocena stanu funkcjonalnego: EK.G, pomiar pojemnosci zyciowej pluc,

- badanie tetna i ci$nienia w spoczynku.
d) wlasciwosci psychiczne - zainteresowanie dzieci sportem i pobudzenie u nich motywagji do
uprawiania gimnastyki i udzialu w zawodach sportowych,

- wprowadzenie réznych form wspdtzawodnictwa w celu okreslenia charakteru
psychicznego dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,

- wdrazanie dzieci do systematycznej pracy.
¢) dokonywanie dokladnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych okre$lajgcych
ich przydatno$¢ do dalszego szkolenia sportowego.

ETAP SZKOLENIA SPECJALISTYCZNEGO

Zakwalifikowanie zawodniczki do realizacji programu szkolenia specjalistycznego moze nastgpié,
jezeli zawodniczka zostala przygotowana poprzez trening ukierunkowany w klasie sportowej, w szkole

sportowej lub w klubie sportowym.
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Selekcja do SMS odbywa si¢ na podstawie analizy perspektyw rozwojowych poszczegdlnych
kandydatow w oparciu o warunki:

- posiadanie II klasy sportowej (program klasyfikacyjny PZG)

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

- analize osiagnigtych wynikdw sportowych

- pomyslnie zaliczone testy sprawnosci ogélnej (MTSF) i specjalnej

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

~ zgoda rodzicéw fub prawnych opiekunéw poswiadezona podpisem.

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

- stopnia realizacji indywidualnych zadagi wynikowo — startowych,

- zaangazowania w proces treningowy,

- stanu zdrowia,

- aspektdéw szkolno-wychowawczych.

Zalozenia programu szkolenia

Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkoly jest pelne wykorzystanie czasu
przewidzianego w planie nauczania na szkolenie sportowe oraz efektywnosé wykorzystania
tego czasu. Ze wzgledu na wysokie wymagania sportowe obowigzujace w szkole mistrzostwa
sportowego w programie tym uwzgledniono maksimum godzin tygodniowo, potrzebnych dla

zapewnienia optymalnych warunkéw szkolenia sportowego.,
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Tabela. Liczba godzin zajeé treningowych w oddziatach sportowych i szkolach sportowych oraz oddzialach

i szkolach mistrzostwa sportowego (fednostka po 43 min.)

Etap Szkola Podstawowa Szkola $rednia
edukacii
Klasy G | IG
It or | v
I O W | Iv{ vV | VI | ool d
LO | LO | LO
SP) | SP) | LO)
Hos¢ godzin | 18 18 18 20 20 22 24 24 30 30 | 30 | 30
HNosé godzin w 15+3 1543 15+3 18+2 18+2 | 2042 2242 | 22+2 28+2 28+2 | 28+2 | 28+2
rozbiciu na zajecia '
techniczne i
baletowe
{choreograficzne)

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki sportowej 1 wzgledy bezpieczenstwa wazna

jest ilo§¢ dEwiczacych przypadajgca na jednego trenera w calym okresie szkolenia.

Odpowiednia ilo$¢ dEwiczacych na poszczegélnych poziomach wyszkolenia powinna

odpowiada¢ zasadzie: im wyzszy poziom tym mniej podopiecznych zawodnikow.

Szkolenie ukierunkowane k1. 11 Il SP
Szkolenie ukierunkowane k1. Il i IV SP

PZG

Szkolenie specjalistyczne kl. Vi VISP

PZG

Szkolenie specjalistyczne kl. VIIi VIII SP  3-4 éwiczacych/1 trener — junior k1. I PZG

8-10 ¢wiczacych/1 trener - mlodzik

6-8 ¢wiczacych/1 trener — junior mlodszy kli. 111

4-6 ¢wiczacych/1 trener — junior miodszy kl. I

Szkolenie specjalistyczne od kl. I do kl. IV Szkola $rednia 2-3 éwiczgeych/1 trener — senior

k. I1IMPZG
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Tabela. Wykaz zawodow i startéw kontrolnych na poszczegdlnych etapach szkolenia

Etap Sprawdziany Zawody
szkolenia
- Sprawdzian kontrolny — Mistrzostwa Okregu
I wewngtrzny 3-4 w roku Migdzywojewddzkie Mistrzostwa
Miodziczka - zawody klubowe Miodzikéw
( kl. mk. PZG)
- sprawdzian kontrolny Mistrzostwa Okregu
II wewnetrzny Turnieje Miodosci
3-4 w roku Ogolnopolska Olimpiada Mlodziezy
Juniorka mlodsza | - zawody klubowe Druzynowe Mistrzostwa Polski
(kL HIi I PZG) Druzynowy Puchar Polski
111 - sprawdzian kontrolny — Mistrzostwa Okregu
Juniorka wewnetrzny Zawody Kontrolne Kadry juniorek
(kl.IPZG) 3-4x w roku Indywidualne Mistrzostwa Polski
~ zawody klubowe Druzynowe Mistrzostwa Polski
Druzynowy Puchar Polski
Mistrzostwa Europy
Mecze miedzynarodowe
Seniorka Mistrzostwa Okregu

(kL 1iM PZG)

Zawody Kontrolne Kadry juniorek
Indywidualne Mistrzostwa Polski
Druzynowe Mistrzostwa Polski
Druzynowy Puchar Polski

Mecze migdzynarodowe
Mistrzostwa Europy

Mistrzostwa Swiata

Igrzyska Olimpijskie
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Udzial zawodnikéw w obozach szkoleniowych

Obozy szkoleniowe sg nicodzownym czynnikiem w procesie szkolenia sportowego.
Obozy organizowane sg minimum 2 razy w roku (zimga i latem). Gimnastyka sportowa z racji
swego charakieru preferuje sale wige dlatego na organizacje wybiera sie¢ miejsca z bardzo
dobrym zapleczem przyrzadowym oraz miejsca gdzie oprocz zaje¢ tremingowych jest
mozliwos¢ uzupelnienia wlasnego warsztatu sportami uzupelniajacymi np. LA, zespolowe

gry sportowe, plywanie, jazda na nartach.

Zasady planowania

Podstawa planowania jest opracowanie perspektywicznego i rocznege planu
szkolenia. Uwzgledni¢ nalezy klas¢ sportowg, dobor stosownych sprawdzianéw
ogolnorozwojowych i specjalistycznych, objetosé i intensywno$é w poszczegolnych etapach

szkolenia jak réwniez dobor odpowiednich §rodkéw treningowych.

H. Wieloletni rozktad programu szkolenia gimnastyczek

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

Sila -~ maksymalny rozwéj u dziewczat uzyskuje sie w wieku 13-14 lat. Potwierdzaja
to bardzo wysokie rezultaty juniorek startujgcych np. w ME, doréwnujace seniorkom
w wielu elementach sifowych na porgczach i rownowazni, jak tez w éw. wolnych. Poza
tym w calym przygotowaniu fizycznym ksztaltowanie sily warunkuje podnoszenie
poziomu pozostalych cech.

Szybko$§¢ — cecha zloZzona, bedgca podstawa wielu konkurencji, decydujaca w znacznej
mierze o sukcesach gimnastyczek. Duzy wplyw na szybko$¢ majg predyspozycje
i budowa somatyczna. Rozwinaé tg ceche mozemy poprzez odpowiednie dozowanie
treningu sitowego i utrzymanie duzej gibkosci 1 ruchomosci w stawach. Pomocne
w ksztattowaniu sily s szybkie sklony i skrety tulowia, wymachy i krazenia ramion,
podskoki 1 wicloskoki.
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Skoecznosé — jest wieloczynno$ciowa funkcja sity i szybkosci oraz budowy migsni
szkieletowych i proporcji ciala. U dziewczat okres przyspieszonego rozwoju skocznoset
to 4-6 lat, Srednie tempo 7-10 lat i okres stabilizacji na poziomie 11-15 lat. Skoczno$é jest
cechg dosé¢ indywidualna, ksztattowana do okreslonych granic.

Gibkos¢ — staly rozwdj 4-12 lat, w tym okres 10-12 lat to intensywny jej rozwdj. Cecha
podatna na wytrenowanie, szczegéinie u dziewczat, ktdre charakteryzuja sic sporg
ruchomosciag w stawach.

Zwinno$¢ — cecha ta kojarzy sie nieodlacznie z okre$leniem sprawnodci zawodniczki.
Zalezy ona od reakcji zawodniczki na bodZce nerwowe. Cecha ta jest szczegolnie wazna
przy wykonywaniu elementéw akrobatycznych stanowigcych obecnie ok. 80 %
wszystkich elementéw na przyrzadach. Przy ksztaltowaniu zwinno$ci stosuje si¢ zasade
wprowadzania nowych ruchéw lub wykonywanie ich w zmienionych warunkach.
Wytrzymalo$¢ — u dziewczat wystepuja dwa okresy przyspieszonego rozwoju tej cechy:
4-9 lat i 12-13 lat. Na poczatkowy okres nie mamy zadnego wplywu, ale odpowiedni
trening wytrzymato$ciowy (interwal) w drugim okresie pozwala nam dobrze rozwingé
tq ceche. Rozrozniamy wytrzymato$é ogdlng, miejscowa i specjalng. Na etapie szkolenia
wszechstronnego stosuje si¢ gléwnie zabawy biegowe, gry zespolowe, tory przeszkdd.
W pozniejszych etapach szkolenia sa to juz ftreningi z elementami éwiczen
gimnastycznych.

1. Przygotowanie techniczne:

- nauka techniki wykonania elementéw bazowych

~ nauka ukladow obowiazkowych, wymagan specjalnych okre$lonych przez Program
Klasyfikacyjny PZG w kl. 11, 111, i mlodziezowej oraz przez FIG wkL 1i M,

- elementow perspektywicznych dostosowanych do wieku zawodniczki

3. Przvgotowanie baletowe

Cwiczenia baletowe przygotowujace do wykonywania elementéw na réwnowazni
i na ¢wiczeniach wolnych z podkiadem muzycznym sg niezbedne. Poprawiajg gibkosd
i amplitudg ruchu. Uirzymuja prawidlowg postawe ciata, ksztattuja rownowage, estetyke
i elegancj¢ wykonywanych elementéw. Zajgcia obejmuja éwiczenia przy drazku
baletowym, nauke krokéw tanecznych, podskoki i skoki gimnastyczne zgodne
z wymaganiami FIG, piruety, ¢wiczenia rownowazne i kompozycje ukladow éwiczen
wolnych. Poniewaz bardzo wazng role odgrywa poczucie rytmu i umuzykalnienie

zawodniczki, dlatego w klasach 1 — 3 szkoly podstawowej celowe jest wprowadzenie
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dodatkowo jednej godziny muzyki do =zaje¢ dydaktycznych prowadzonej przez
nauczyciela specjaliste ub akompaniatora.

4. Przyvgotowanie taktyezne :

- dobor odpowiednich elementéw indywidualnie dla kazdego zawodnika;

- doskonalenie ,,najmocniejszych™ i ,najstabszych™ konkurencji, aby poprawi¢ wynik
wielobojowi 1 jednoczesnie zwycieza¢ w finalach na przyrzadach.
5.Przygotowanie psychiczne;
- stala wspotpraca trenera i zawodnika z psychologiem;

6.0dnowa biologiczna :

- leczenie urazéw 1 kontuzji oraz profilaktyka w tym zakresie;

- systematyczne zabiegi odnowy biologiczne;j.

Etapy programu szkolenia

1) Etap przygotowania wszechstronnego okres 3 lat ( klasy L, 1, Il szkoly podstawowej )

Zadania do wykonania

- ksztalcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecia nauki  elementow
1taczenia ich w uklady obowigzkowe i dowolne,
- przygotowanie sitowo — szybkosciowe niezbedne do nauki elementéw na przyrzadach.
- przygotowanie choreograficzne niezbedne do wyegzekwowania prawidlowej postawy ciata
1 réwnowagi a takze plastyki i czystosei ruchu.
- wdrazanie dzieci do systematycznej pracy,
- zainteresowanie dzieci sportem , pobudzanie u nich motywacji do uprawiania gimnastyki
i udziatu w zawodach sportowych.
- wprowadzenie réznych form wspélzawodnictwa w celu okreslenia charakteru psychicznego
dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,

- zabezpieczenie harmonijnego rozwoju zawodniczek przez dobdr odpowiednich zestawow
¢wiczen , zapewniajgcych stalg poprawe ukladu krazenia, oddychania i ruchu
- udziat w testach, sprawdzianach 1 zawodach,
- osiggnigcie przez zawodniczki kategoril miodzika a nastepnie juniora miodszego w cyklu
zawodow sportowych: MMM, finat OOM, ogolnopolskie turnieje,
- dokonanie dokiadnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych okreslajacych
ich przydatnos¢ do dalszego szkolenia sportowego,
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- na przestrzeni szkolenia w tym okresie dzieci powinny nabyé podstawowe wiadomogci

z zakresu higieny, kotzystania z odnowy biologicznej i czynnego wypoczynku.

2) Etap przygotowania ogodlnego i technicznego (specjalistycznego)

Klasy IV, V, VI szkoly podstawowe;.

Zadania do wvkonania

- doskonalenie wszystkich cech motorycznych,

- na bazie uzyskanego poziomu cech motorycznych nauka elementéw i polaczen
¢wiczen objetych Programem Klasyfikacyjnym PZG

- szeroka indywidualizacja planéw treningowych, jak tez startowych poszczegblnych
zawodniczek; plany powinny jasno precyzowaé cele dalekosiezne zawodniczek,

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

- oceng prawidlowosci planowania i realizacji zadan jest ilos¢ zakwalifikowanych

zawodniczek do Kadry Juniorek Polski.

3) Etap doskonalenia technicznego (kl. VII, VIII SP, kL. I szkola §rednia)

Zadania do wykonania

- start zawodniczek w ukladach dowolnych kl. I i Mistrzowskiej

- uzyskanie wiedzy i doswiadczenia umozliwiajace $wiadome uczestnictwo
W programowaniu treningu, jak tez zadafd startowych oraz nakresleniu dalekosi¢znych
planéw wspdlnie z trenerem,

- wspdlpraca na odcinku realizacji zadan treningowych i startowych, samoocena zada,

- rejestracja obcigzen, znajomoéé zasad samooceny i samokontroli rozwoju fizycznego
1 poziomu sprawnosci fizycznej,

- poznanie form aktywnodci ruchowej w czasie wolnym od zajec treningowych
i szkolnych i ich wptyw na odpoczynek i odnowe organizmu

- udziat w zawodach sportowych, zgrupowaniach szkolenia centralnego.
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4) Etap utrzymania uzyskanego poziomu (kl. I, ITL, IV szkoly $redniej)

Zadania do wykonania

- przewaga ilosciowa w treningach na korzys¢ stabilizacji techniki oraz
poprawy sprawnosci ukierunkowanej i specjalistycznej

- znaczny nacisk w BPS na forme psychiczna,

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

- udziat w zawodach krajowych i zagranicznych.

- pomoc miodszym zawodniczkom, pierwsze proby asekuracji podcezas zajeé,
samodzielne proby prowadzenia krétkich jednostek treningowych.

- udziat w zawodach klas mtodszych w charakterze sedzin i organizatorek imprez.

Prezentowany ponizej program szkolenia { tresci programowe, zalecane wymagania

specjalne) opracowano opierajac si¢ na ogélnie przyjetych trendach rozwoju gimnastyki

sportowe;j.

Teoria

Teoretyczne aspekty programu szkolenia dajgce wiedze uczniom na temat treningu
Sportowego.

1. Dieta i zywienie, potrzeby energetyczne sportowcdw, normy zywienia w okresie
treningéw, zawodow oraz w przerwie miedzy treningami, prawidiowa regulacja
masy ciala, odzywki w sporcie, prawidtowo ulozony jadlospis.

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

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

4. Aktualizacja przepisow sedziowskich(np. zmiany w grupach elementow).

5. Podstawy masazu i hydromasazu.

6. Indywidualizacja treningu na poziomie kazdego etapu szkolenia

- obserwacja na treningu

- obserwacja na zawodach

- analiza video po zawodach

- korygowanie i eliminowanie bledéw technicznych
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Warunki niezbedne do realizacji programu

Caloroczna baza treningowa:

sala gimnastyczna wyposazona w kompletny sprzet specjalistyczny, doty
asekuracyjne,
sale baletows z lustrami i batut
boisko szkolne umozliwiajace prowadzenie zaje¢ ogdlnorozwojowych na §wiezym
powietrzu
sitownia
gabinet lekarski
gabinet odnowy biologicznej
lekarz, fizykoterapeuta
wysoko kwalifikowana kadra trenerska
pedagog (psycholog) szkolny
staly nadzor pedagogiczny
dietetyk
Sprawdziany umiejetnosci technicznych

w_gimnastyce sportowej kobiet

II.  Test sprawnosci ogélnej po zakonczeniu ukierunkowanego etapu szkolenia — 9 lat
1. Skok w dal z miejsca (2 préby Hczy sie lepsza). Odleglosé liczy sie od linii skoku do
picty.
Odleglo$¢ (cm) | Pkt
60 1
70 2
80 3
90 4
100 5
110 6
120 7
130 g
140 9
150 10
160 11
170 12
180 i3
190 14
2001 wiecej | 15
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2. Unoszenie prostych ndg w zwisie na drabince w ciagu 15 s. Stopy muszg dotykaé
drabinki nad glows.

Tosé Pkt
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14

15 1 wigcej 15

3. Pompki w podporze przodem w czasie 15 5. Tuléw prosty, ugiecie RR w stawach
lokciowych minimum 90 ©

Hosé Pkt
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
i1 11
12 12
13 13
14 14

15 i wigeej 15




4, Podciagania na drazku w ciagu 15 s., bez zamachu o tutowiu prostym, broda minimum

na wysokos¢ drgzka.
Hosé Pkt
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 i1
12 12
13 13
14 14
15 15

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

Czas wejsécia | Pkt
ponizej 5 10
5-6 9
— :
7-8 7
8-9 6
9-10 5
10-11 4
11-12 3
12-13 2
13-14 1
14 1 wiecej 0

6. Wymyki w ciggu 30 s
1 wymyk ~ 2 pkt max 16 pkt

7. Spiczagi na stojaczkach z podporu w rozkroku. Szpicaga jest zaliczona po zejsciu do

podporu.
I spiczaga ~ 2 pkt max 10 pkt
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8. Stanie na RR na czas — 2 proby liczy sie lepsza

Czas pkt.
Is 1
4s 2
8s 3

13s 4
18s 5
24s 6
28s 7
32s 8
36s 9
40s 10
50s 12
60s i dhuzej 14

9. Bieg na dystansie 25 m

Czas(s)

o
=

ponizej 4.5

4.5-4.6

4.6-4.7

4.7-4.8

4.8-4.9

4.9-5.0

5.0-5.1

5.1-5.2

5.2-5.3

5.3-5.4

STl A BN AV o S RN T =1 INo oy

powyzej 5.4

TABELA NORM SPRAWNOSCI
9 lat
Sprawnos¢ Suma punktéow
wybitna powyzej 70 pkt
wysoka 61-70 pkt
$rednia 45-60 pkt
niska 35-44 pkt
bardzo niska ponizej 35 pkt
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1L

10.

Test sprawnosci specjalnej i umiejetnosci po zakonczeniu specjalistycznego etapu
szkolenia — 13 lat i 15 lat

. Podciagania w zwisie na gomej zerdzi (bez zamachu) o tulowiu prostym. Broda

minimum na wysokosci zerdzi.
1 podciggnigcie-1 pkt, max 10 pkt.

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

W zwisie na gérnej zerdzi, twarzg do dolnej Zzerdzi kota prostym tutowiem-nogi nad
dolng zerdzia, rece proste.
1 koto-1 pkt. max 10 pkt.

Na réwnowazni obroty w staniu na rekach. Dojécie do stania na RR, szpicaga z
palcow, z réwnowazni. Po obrocie trzeba zaznaczy¢ stanie na RR.
180°-3 pkt., 360°-6 pkt., 540°-9 pkt. itp. max 10 pkt.

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

I szpicaga-1pkt. max 10 pkt.

Na réwnowazni obroty na 1 nodze, wytrzymac¢ 2 sek. Po obrocie mozna zej$é na calg
stope.

Liczy si¢ najlepszy wynik z 3 podejsé.

180°-3 pkt., 360°-6 pkt., 540°-9 pkt itp. max 10 pkt.

Wysoka poziomka na réwnowazni (na czas). Nogi razem minimum w pionie.
3 sek.-1 pkt., 6 sek.-2 pkt., 9 sek.-3 pkt. itp. max 10 pkt.

Gibkosé-3 szpagaty, tuléw prosty, rece w gorze
kazdy szpagat-3 pkt, brak szpagatu 0 pkt., posrednich punktéw nie ma.

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

Salto w tyt kulone w miejscu w kwadracie 25 cm x 25 ¢m, ladowanie w kwadrat.
Prébe wykonuje sig tak dtugo dopdki jakas czes¢ NN dotyka kwadratu. Po
wyladowaniu nie wolno przestawia¢ NN.

1 razy-1 pkt. 2 razy-2 pkt. 3 razy-3 pkt. itp. max 10 pkt.
TABELA NORM SPRAWNOSCI SPECJALNEJ I UMIEJETNOSCI
13 lat
Sprawnes¢ Suma punktow
wybitna powyzej 60 pkt
wysoka 51-60 pkt
$rednia 35-50 pkt
niska 25-34 pkt
bardzo niska ponizej 34 pkt
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VIIL

1)

1y
2)

3)
4)

1)

1)
2)
3)
4)
5)

15 lat
Sprawnosé Suma punktéw
wybitna powyzej 80 pkt
wysoka 71-80 pkt
$rednia 55-70 pkt
niska 45-54 pkt
hardzo niska ponizei 45 pki

Wykaz umiejetnosei (opanowanych elementdw technicznych)
na poszczegolnych etapach szkolenia sportowego
W _gimnastyce sportowej kobiet.

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu
ukierunkowanego etapu szkolenia — 9 lat

6. Skok-kon 110 em

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

2. Porecze 1
Wspieranie wychwytem na DZ, kotowrdt w podporze, naskok kuczny

Doskok do GZ, wspieranie wychwytem i w polaczeniu kolowrét w podporze

Odmach w podporze i zamachem nawiniecie na GZ
Odmach, zeskok nastopowy z GZ o NN zigczonych

Porecze 2: (paski)
Ze zwisu na paskach wspieranie wychwytem na zerdZ w polaczeniu odmach kotowrét
wolny w podporze do zwisu lub podmykiem i maksymalnie 6 zamachéw w przéd do
stania na RR. Po dojéciu do st. na RR wykonanie dwéch kolowrotéw olbrzymich.

3. Réwnowaznia:

Zaznaczone stanie na RR
Mostek w tyl lub w przéd lub tik-tak
Przerzut bokiem
Zeskok przerzutem bokiem z Y4 obrotu
Seria podskokow:

- pierwszy — kuczny

- drugi pistolet
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1)
2)
3)

4
5)

7

IX.

)

2)

)

2)
3)
4
5)
6)

1)

2)
3)
4)
5)

4. Cw. wolne:

Z 2-3 krokow rozbiegu (maksymalnie) ,.falset” rundak, flik-flak
Dowolny pélobrot i z falsetu przerzut w przdéd na 1 N
W polgczeniu lub 2-3 kroki rozbiegu (maksymalnie) przerzut w przdd na 2 NN

Siad o NN prostych i przewrdt w tyt do st. na RR

Piruetna I N

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

Salto w przdd z rozbiegu
Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczenin

specjalistycznego etapu szKolenia - 11 Iat

1. Skok - ken 110 ¢cm
Przerzut w przdd przez konia, druga faza na sterte 100 cm za koniem
Rundak przez konia, druga faza na sterte 100 cm za koniem

2. Porecze 1
Wspieranie wychwytem na DZ, kolowrét w podporze, naskok kuczny (catosé powinna
by¢ potaczona bez zatrzymania)
Doskok do GZ, wspieranie wychwytem i w polgczenin kotowrdt w podporze
Stanie na RR
Kolowrét olbrzymi w tyl lub w przéd
Kolowrét olbrzymi w tyt lub w przdd
Zeskok poprzez zejscie do zwisu, wychwyt do podporu i z odmachu zeskok saltem
prostym

Porecze 2: paski

Ze zwisu na paskach dowolnym zamachem wychwyt odmach kotowr6t w tyt w
podporze 1 odmach w tyl (do stania na RR lub wysoki odmach na min 45°)

2 kotowroty olbrzymie w tyt

2 kotowroty olbrzymie w przéd o NN ziaczonych

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

3. Réwnowainia

Wysokos¢ 125 cm. Mozna podlozyé dwa materace po 10 cm. lub jeden 20 cm. pod
réwnowaznie i do zeskoku
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Uktad dowolny, w ktérym musza by¢ zawarte nastepujgce elementy:

1}  Element gibkosciowy

2)  Podskok z pelng amplitudg

3)  Seria gimnastyczna (minimum 2 elementy)

4)  Polaczone dwa elementy akrobatyczne

5)  Przerzut w przéd na 1N lub 2NN lub flik-flak

6)  Element blisko réwnowazni (parter)

7)  Piruet ¥ pique

8)  Zeskok: przerzut bokiem min. Sy lub mostek w tyl Sy

4. Cw. wolne

1} Seria gimnastyczna z 2 elementéw (pasaz)

2)  Przewrdt w tyl o NN prostych do stania na RR i obrét 360°
3)  Dowolne salto machowe

4)  R-F-S-F- min. Sy

5) R-F-min. Sy

6)  Pp-min. Sy,

X.  Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu
specjalistycznego etapu szkolenia — 13 lat

1. Skok - koA 120 cm

2 rbzne skoki z tabeli FIG z réznych grup strukturalnych w tym jeden skok z grupy 4
(Jurczenko).

2. Porgcze (na porgczach asymetrycznych o dowolnym rozstawie)

1)  Wychwyt st. na RR

2)  Element blisko zerdzi (przemyk, nastopowy, stalder itp. z gr. B
3)  Sanzirowka x 2 powyzej 45°

4)  Dwa kolowroty olbrzymie w tyt

5)  Zeskok saltem prostym

3. Rownowaznia

Czas ¢wiczenia 1,10- 1,30 min.
Wysokos¢- 125 cm
1)  Seria gimnastyczna z co najmniej jednym podskokiem z petng amplituda

2)  Obrét na IN (piruet)

3)  Seria akrobatyczna, co najmniej z 2 elementéw z Jotem
4)  Skok szpagatowy ze zmiang nog (zetka)

5) Dowoine salto

6)  Zeskok, co najmniej saltem prostym w przod lub w tyl
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1)
2)
3)
4)
3)

XIL.

4, Cwiczenia wolne

Seria gimnastyczna z minimum 2 elementéw (pasaz)
Salto minimum 360° (w serii fub bez)

Przerzut w przod-salto proste

Seria akrobatyczna: R-F-S;-F- min. Sy

Piruet min. gr. B

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

. Wypelnienie programu klasyfikacyjnego FIG (Miedzynarodowej Federacji

Gimnastycznej) dla juniorek na poziomie minimum 45 pkt.

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

. Wypeinienie programu klasyfikacyjnego FIG (Miedzynarodowe] Federacji

Gimmastycznej) dla seniorek na poziomie minimum 47 pkt,

Zalacznik nr 4 Program szkolenia w sporcie: gimnastyka sportowa kobiet — zalacznik do

Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej Dz.U. poz. 671 z dnia 29.03.2017 r.
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Akrobatyka sportowa

CHARAKTERTYSTYKA DYSCYPLINY
Akrobatyka sportowa jest jedng z dyscyplin sportowych Polskiego Zwigzku

Gimnastycznego. PZG jest czlonkiem Miedzynarodowej Federacji Gimnastycznej oraz
Europejskiej Unii Gimmastycznej, w ktdérych obowiazuje taki sam sklad sfederowanych tam
dyscyplin sportowych. W akrobatyce sportowe] wyréznia sie pigé konkurencji:

»  dwojki kobiet (WP)

= dwdjki mezezyzn (MP)

= dwoiki mieszane (MxP)

= grupowe kobiet- Tréojki (WG)

= grupowe mezezyzn- Czworki (MQG)

Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sa na elastycznej planszy na sprezynach pokrytej
wykladzing gimnastyczng. Wymiary pola éwiczen do 12 x 12 metrow, a czas kazdego ukladu
nie moze by¢ dtuzszy niz 2 minuty i 30 sekund. Cwiczenia wykonywane sa do muzyki i
zawierajg elementy zespolowe oraz indywidualne wplecione w choreograficzng kompozycje

uktadu. Kazdy zespdt wykonuje trzy rodzaje ukladow:

= statyczny
»  dynamiczny

«  kombinowany

Zawodnicy uprawiajgcy akrobatyke sportowa musza by¢ doskonale przygotowani pod
wzgledem fizycznym, technicznym, choreograficznym a nawet psychicznym. Sporty
gimnastyczne w tym akrobatyka sportowa sg zaliczane do tzw. Sportéw wczesnej

specjalizacji sportowej.
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ROZDZIAL 1
ZALOZENIA SZKOLENIOWO — ORGANIZACYJNE.

1. 1. UWAGI WSTEPNE

Cele i zadania sportu odnosza si¢ do wielu dziedzin aktywnosci ludzkiej. Jego
oddzialywanie na biologiczny i spoleczny rozwdj dzieci 1 miodziezy jest wszechstronne.
Wieloletni proces treningu sportowego ujawnia mozliwosci tkwigce w danym osobniku.
Sport uczy jak nalezy pracowaé i godzi¢ obowigzki szkolne z praca domows. Ksztaltuje
systematycznos$é, odwage, przezwyciezanie stabodci. Pokazuje jak zwycigzaé , ale i jak

przegrywac. Wykazuje jak wspolpracowad i wspdlzawodniczy¢ w imie wyzszych celow.

1.2. CELE 1 ZADANIA KLAS SPORTOWYCH

Rozporzadzenie Ministra Edukacji i Narodowej i Sportu okresla warunki tworzenia,
organizacji oraz dzialania klas sportowych. Szkolenie sportowe prowadzone jest w ramach
zaje¢ sportowych, wedlug programu szkolenia sportowego opracowanego dla danej
dyscypliny sportu. Klasy sportowe realizujg programy szkolenia sportowego réwnolegle z
programem ksztalcenia ogdlnego whasciwym dla danego typu szkoly. Klasy sportowe moga
realizowal program szkolenia sportowego we wspblpracy z polskimi zwigzkami
sportowymi. innymi stowarzyszeniami kultury fizycznej lub szkolami wyzszymi
prowadzgcymi studia na kierunku wychowanie fizyczne. Zadaniem klasy sportowej jest;

~ harmonijny rozwdj fizyczny

~ prawidlowy rozwdj i ksztaltowanie cech psycho-motorycznych

~ podniesienie funkcjonalnego rozwoju ucznia do poziomu umozliwiajgcego

osiggnigcie mistrzostwa sportowego

~ wyposazenie w zaséb wiedzy, umiejetnosci ruchowych, utylitarnych (zdobycie

wiedzy 1 umiejetnodci z zakresu techniki i przepiséw sedziowskich)

~ zdobycie szerokiego zasobu wiadomosci dotyczacych budowy i funkcii

ludzkiego organizmu, umiej¢tnosci prowadzenia zdrowego trybu Zycia,
uodparnianie organizmu na ujemne wplywy srodowiska

~  ksztattowanie pozadanych postaw w dzialaniach zespolowych i indywidualnych
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1. 3. WSKAZANIA DOTYCZACE ORGANIZACJI PRACY.

Podstawowym warunkiem realizacji zadah szkoly jest pelne wykorzystanie czasu

przewidzianego w planie nauczania na wychowanie fizyczne i szkolenie sportowe.

W procesie szkolenia sportowego nalezy przestrzegal zasad higieny nauczania,
dgzac do zachowania wlasciwych proporcji w obcigzaniu uczniéw wysitkiem umystowym i

fizycznym.

Rozwijanie potencjalnych predyspozycji utalentowanej miodziezy wymaga
stopniowego i systematycznego przygotowania poszczegdlnych jednostek treningowych (
lekcyjnych). Ksztaltowanie sportowe dzieci 1 miodziezy winno by¢ dostosowane do
indywidualnego tempa rozwoju biologicznego, jego aktualnych potencjalnych mozliwoscei.
Okredlenie glownych zadan dla odnosénych etapéw szkoleniowo-sportowego rozwoju,
dostosowanych do obiektywnych procesdéw rozwojowych, przyczyn si¢ do gromadzenia
zasobow energetycznych (potencjal koordynacyjno-sprawnosciowy) potrzebnych w
dalszych etapach ksztaltowania mistrzostwa sportowego.

Prezentowany w dalszej czeSci opracowania plan szkoleniowy stanowi w miare
optymalng propozycje, prowadzgcg do uzyskania najlepszych wynikéw sportowych. Nalezy
jednak pamieta¢, ze dobér obcigzenia szkoleniowo-startowego uzalezniony jest od aktualnych
mozliwosci éwiczacych, ktére winny by¢ wszechstronnie i szczegblowo rozpracowane na

podstawie badan lekarskich, testow i sprawdzianéw.

1.4. KRYTERIA OCENY PRACY UCZNIA.

Kazdy proces dydaktyczno-wychowawczy zwigzany jest z oceng efektywnosei
nauczania. Wiadomosci i umiejgtnosci ucznidw klasy sportowej oceniane sa wedbug

nastepujgcych kryteriow:
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Poziom cech motorycznych

Opanowane ewolucje, uktady éwiczef itp.

Zaangazowanie i frekwencja

Wypadkowa wszystkich cech

1.5. KRYTERIA DOBORU KANDYDATOW DO KLAS SPORTOWYCH.

Bardzo dobry stan zdrowia.
b. Odpowiedni poziom rozwoju fizycznego.
¢. Wrysoki poziom wydolnosci fizycznej.
d. Wysoka sprawnos¢ fizyczna.
e. Wyrdzniajacy poziom uzdolnien ruchowych,
f.  Odpowiednie predyspozycje do uprawiania akrobatyki sportowej.
g. Odpowiedni poziom rozwoju umystowego.

h. Zgoda Rodzicéw potwierdzona na pismie.

ROZDZIAL 11
WARUNKI NIEZBEDNE DO REALIZACJI PROGRAMU

Caloroczna baza treningowa:
- sala gimnastyczna wyposazona w kompletny i specjalistyczny sprzet,
- silownia,
- gabinet lekarski,
- wspolpraca z lekarzem sportowym,
- wspolpraca z fizykoterapeuts,
- wspdlpraca z psychologiem,
- wysoko kwalifikowana kadra trenerska,
- staly nadzér pedagogiczny,
- dietetyk
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ROZDZIAL 111
PIERWSZY ETAP EDUKACYJNY KLASY 1 -1l SZKOLY PODSTAWOWELJ.

1. Opis dyscypliny na pierwszym etapie edukacyjnym.
Etap ten trwa od 3 do 4 fat i obejmuje dzieci w wieku od 6/7 lat do 9 lat.

2. Nabér do sportu.

Ze wzgledu na specyfikacje nauczania akrobatyki sportowej nalezy dokonaé gruntownej
selekcji  wstepnej. Do szkolenia wybierane sa dzieci ktére posiadajg predyspozycje do
uprawiania dyscypliny sportu. Cechy kwalifikujgce okreslane sg przede wszystkim na
podstawie przeprowadzanych gier 1 zabaw ruchowych. Niezbednym warunkiem przyjecia jest
przedstawienie badan lekarskich ( internistycznych oraz ortopedycznych).
ROZDZIAL 1V
CELE 1 ZADANIA SZKOLENIA NA PIERWSZYM ETAPIE EDUKACYJNYM,

Celem tego etapu jest ksztaltowanie zdolnosci motorycznych niezbednych do nauki
podstawowych elementoéw indywidualnych oraz zespolowych. Zadaniem sportowym jest
opanowanie programow klasy mlodziezowej zgodnie z Programem Klagyfikacyjnym PZG

oraz nauka pojedynczych elementéw zespotowych oraz indywidualnych klasy II1.

ROZDZIAL YV
TRESCI SZKOLENIA SPORTOWEGO NA 1 ETAPIE EDUKACYJINYM.

Etap ten to przede wszystkim nauka podstawowych elementdéw indywidualnych,
niezbednych do dalszego rozwoju dziecka. Poczatkowo wprowadza sie ¢wiczenia oswajajgce
z partnerem, kolejno przechodzimy do szkolenie elementéw zespotowych - program klasy
mlodziezowe]j oraz pojedyncze elementy klasy Il zgodnie z Programem Klasyfikacyjnym

PZG.

Elementy zespolowe:
- dwojki kobiet - opanowanie ukladow zgodnie z Programem Klasyfikacyjnym PZG — klasa

miodziezowa,

- trojki kobiet - opanowanie ukladéw zgodnie z Programem Klasyfikacyjnym PZG — klasa
miodziezowa,
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- dwéjki mieszane - opanowanie ukladow zgodnie z Programem Klasyfikacyjnym PZG —
klasa mlodziezowa,
- dwojki mezczyzn - opanowanie ukladéw zgodnie z Programem Klasyfikacyjnym PZG —
klasa miodziezowa,
- czworki mezczyzn - opanowanie ukladéw zgodnie z Programem Klasyfikacyjnym PZG —
klasa miodziezowa,
- wprowadzenie elementéw zespolowych w klasie HI — zgodnie z Programem

Klasyfikacyjnym PZG — klasa IIL.

Elementy indywidualne:
- gibkosdciowe — nauka,
- réwnowazno - sitowe — nauka,

- skoki akrobatyczne do pozy — nauka.

ROZDZIAL VI
DRUGI ETAP EDUKACYJNY KLASY 1V —- VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ.
1. Opis dyscypliny na pierwszym etapie edukacyjnym.

Etap ten trwa 5 lat, obejmujgc dzieci w wieku od 9 do 14 lat.

2. Nabdr do sportu.

Do drugiego etapu edukacyjnego z calg pewnodcig kwalifikuje sie dzieci, ktore
przyswoily w stopniu zadowalajgcym podstawowe elementy indywidualne oraz Programy
Klasyfikacyjne w klasie mlodziezowej, oraz elementy klasy III. Dziecko musi wyrézniac sie
zaangazowaniem oraz umiejgtnoscig pracy w zespole. Ze wzgledu na szezegélna specyfikacje
dyscypliny dokonuje sie przeszeregowania dzieci do ich r6l w zespotach — gém};, $redni,
dolny. Dokonuje si¢ tego na podstawie ich budowy ciala, wagi oraz proporcji.

Dobry Stan zdrowia, okre$lany jest na podstawie specjalistycznych badan lekarskich. Oraz

wywiadu lekarskiego.

ROZDZIAL VII
CELE I ZADANIA SZKOLENIA DRUGIEGO ETAPU EDUKACYJNEGOQ.
Podstawowym celem szkolenia jest osiagniecie wysokiego poziomu ogdlnego

przygotowania fizycznego. Rozwdj ukierunkowany jest na bardzo dobre przygotowanie
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indywidualne tzn. wszechstronno$¢ wykonywanych elementéw indywidualnych, rozwéj
koordynacji ruchowej, zwinnogci i sily.

Do zadaft szkolenia drugiego etapu edukacyjnego jest opanowanie elementdéw zespotowych
oraz indywidualnych klasy I, II oraz kategorii wiekowej 11-16 lat oraz 12-18 zawartych w
Programie Klasyfikacyjnym PZG oraz Przepisach FIG.

ROZDZIAL VIII
TRESCI SZKOLENIA SPORTOWEGO NA I ETAPIE EDUKACYJNYM.

Etap ten to przede wszystkim doskonalenie umiejetnosci w zakresie wykonywania
elementéw indywidualnych statycznych oraz dynamicznych oraz nauka nowych. Dodatkowo
poszerzenie umiejetno$ci w zakresie elementéw zespotowych o program klasy II oraz
elementéw niezbednych do startu w kategoriach wiekowych 11-16, 12-18.

Elementy statyczne:

- dwojki kobiet — opanowanie elementéw w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedhig
przepisow FIG,

- dwoéiki mieszane - opanowanie elementéw w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedlug
przepiséw FIG,

- dwoéjki mezczyzn - opanowanie elementow w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementdéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedhig
przepiséw FIG,

- trGjki kobiet - opanowanie elementéw w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wediug
przepisow FIG,

- czworki mezczyzna - opanowanie elementéw w programie klasy I zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedlug
przepisow FIG,

Elementy dynamiczne:

- - dwojki kobiet — opanowanie elementéw w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedtug
przepisow FIG,
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- dwojki mieszane - opanowanie elementéw w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedtug
przepiséw FIG,
- dwdjki mezezyzn - opanowanie elementéw w programie klasy I zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedtug
przepisow FIG,
- trojki kobiet - opanowanie elementéw w programie klasy II zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG,, opanowanie elementoéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedhg
przepiséw FIG,
- czwoérki mezezyzna - opanowanie elementéw w programie klasy I zgodnie z Programem
Klasyfikacyjnym PZG, opanowanie elementéw kategorii wiekowych 11-16, 12-18 wedhug
przepisow FIG,

Elementy indywidualne:
- gibkoéciowe — doskonalenie,
- réwnowazno — sitowe — doskonalenie,

- skoki akrobatyczne do pozy — doskonalenie.

ROZDZIAL IX
TRZECI ETAP EDUKACYJNY — SZKOLA PONADPODSTAWOWA.
1. Opis dyscypliny na trzecim etapie edukacyjnym.

Etap ten trwa od 4 do 5 lat. Obejmuje uczniéw w wicku 14 do 18 badz 19 lat w

zaleznosei od rodzaju szkoty ( technikum 19 lat).
2. Kwalifikacje do trzeciego etapu.

Do kolejnego etapu edukacyjnego kwalifikuje sie ucznidw ktorzy po pierwsze
opanowali programy kategorii wiekowych 11-16 oraz 12-18 a takze wyr6zniaja sie
wysokimi wynikami sportowymi, duza motywacja oraz zaangazowaniem,

Stan zdrowie okreslany jest na podstawie specjalistycznych badan lekarskich oraz

wywiadu lekarskiego.

ROZDZIAL X
Cele i zadania szkelenia trzeciego etapu edukacyjnego.
Podstawowym zadaniem trzeciego etapu szkolenia jest opanowanie programu

kategorii wiekowej 13-19 oraz senior. Celem tego etapu jest podtrzymanie zdobytych
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umiejgtnosei indywidualnych ucznia oraz rozwéj nowych elementéw zespoltowy statycznych

oraz dynamicznych na poziomie kategorii wickowej 13-19 oraz senior.

ROZDZIAL XI .
Tresci szkolenie sportowego trzeciego etapu edukacyjnego.

Etap ten obejmuje nauke najtrudniejszych elementéw zaréwno indywidualnych jak i
zespotowych statycznych i dynamicznych. Opanowanie programéw w kategorii wiekowej 13-

19 oraz senior,

Elementy statyczne:

- dwojki kobiet — opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedlug
przepisow FIG,

- dwdjki mieszane - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedlug

przepisow FIG,

- dwojki mezezyzn - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhug
przepisow FIG,

- tréjki kobiet - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedtug
przepisow FIG,

- czworki mezezyzn- opanowanie elementow kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhug

przepisow FIG,

Elementy dynamiczne:

- -dwdjki kobiet - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhg
przepiséw FIG,

- dwojki mieszane - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhug
przepisow FIG,

- dwadjki mezczyzn - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhug
przepiséw FIG,

~ tr6jki kobiet - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhug
przepiséw FIG,

- czworki mezczyzn - opanowanie elementéw kategorii wiekowej 13-19 oraz senior wedhug

przepisow FIG,

Elementy indywidualne :
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- gibkosciowe - doskonalenie,
- rtéwnowazno — sitowe — doskonalenie,

- skoki akrobatyczne do pozy — doskonalenie.

ROZDZIAL X11
WSKAZANIA DOTYCZACE ORGANIZACJI PRACY.

Zasady organizacji pracy w szkole ustala dyrekcja szkoly zgodnie z rozporzadzeniem
Ministra Edukacji Narodowej. Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkoly jest petne
wykorzystanie czasu przewidzianego w planie nauczania na wychowanie fizyczne i szkolenie

sportowe.

Tab. 1

Etapy szkolenia a kategorie wiekowe.

Etapy szkolenia | Wiek | Kategoria wiekowa

wszechstronny

10

11

Ukierunkowany
Miodzik

12

13

14

15

Specjalistyczny
Junior miodszy

ZOWS
junior
senior

Mistr
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16

17

18

19

20

Tab. 2
Obowigzkowy wymiar tygodniowy godzin zajeé sportowych z uwzglednieniem podstawy

programowe;j .
Poziom Klasa ~  wiek | Szkolenie | Podstawa Zajecia
ucznia sportowe programowa sportowe
ogolem
Szkola I-6/7 lat 7 3 10
podstawowa | I —7/8 lat 7 3 10
I~ 8/9 lat 7 3 10
IV - 9/10 lat 10 4 14
V—10/11 lat 10 4 14
VI-11-12 lat 12 4 16
VII~12/13 lat 12 4 16
VII-13/14Tat |12 g 16
Liceum 1~ 14/15 lat 14 4 18
IT—15/16 lat 14 4 18
HI - 16/17 lat 14 4 18
N-17/18%at |14 4 8
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Zakonczenie:
Program szkolenia spottowego w Akrobatyce Sportowej Polskiego Zwiazku

Gimnastycznego wraz z Programem Klasyfikacyjnym PZG oraz Przepisami FIG ACRO
World Age Group Rules 2017 — 2010, stanowi podstawe do opracowania poszczegblnych
planéw nauczania na poszezegélnych etapach szkolenia sportowego.

Program Klasyfikacyjny akrobatyki sportowej znajduje si¢ na stronie internetowej PZG.

Zalacznik nr 5 Program szkolenia w sporcie: akrobatyka sportowa — zalgeznik do

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