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CZESC Il - OCENA CWICZENIA
ROZDZIAL 6 — Ustalenie oceny
6.1 Uwagi ogélne

Przepisy dotyczgce ewaluacji cwiczenia oraz wyliczenie oceny
koncowej sg identyczne dla wszystkich etapow zawoddw.
(Kwalifikacje, Finat Druzynowy, Finat Wieloboju, Finaty na
Przyrzadach) za wyjgtkiem skoku, dla ktérego istniejg specjalne
przepisy regulujgce wyliczenie oceny koncowej w Kwalifikacjach
i Finale na przyrzadzie (patrz Rozdziat 10)

6.2 Wyliczenie oceny koncowej

a. Nakazdym przyrzadzie ocena koncowa sktada sie z
dwdch oddzielnych ocen: oceny D i oceny E

b. Sedziowie D wyliczajg ocene D na podstawie zawartosci
éwiczenia, natomiast sedziowie E — wykonanie i artyzm.

c. Ocena koncowa ¢wiczenia jest wyliczana poprzez
dodanie oceny D i oceny E.

Jezeli jest koniecznos¢ odejmuje sie btedy neutralne
(patrz 5.4.1)

d. Wynik wielobojowy jest sumg ocen koncowych czterech
przyrzgdow.

e. Wynik druzynowy jest obliczany wedtug przepiséw
zawartych w Regulaminie Technicznym.

f. Kwalifikacje sg etapem zawodow dla uczestnictwa w
Finale Druzynowym, Finale Wielobojowym i Finale na
poszczegodlnych przyrzagdach. Szczegotowe regulacje sa
zawarte w Regulaminie Technicznym.

g. W zasadzie powtdrzenie ¢wiczenia jest niedozwolone.

Podliczenie Ostatecznej Oceny Cwiczenia
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Ocena D + Ocena E = Ostateczna Ocena Cwiczenia

Przyklad obliczenia oceny:

— OcenaDbD

Trudnosc¢ (3C;3D;2E) + 3,10 P.

Wymagania kompozycyjne + 2,00 P.

Wartos¢ Potgczen + 0,60 P.
Ocena D 570P

— Ocena E* 10,00 P.

Wykonanie - 0,70 P.

Artyzm -0,30 P. -1,00 P.

Ocena E 9.00 P,
Ostateczna Ocena Cwiczenia 14.70 P.

Ocena E* jest sumg bfedéw wykonania i potrgcen za artyzm
odjetej od 10,00.

Ocena E jest obliczana przez usrednienie Srodkowych trzech
(3) z siedmiu (7) ocen (potrgcen).

6.3 Skrécone ¢wiczenie

Za wykonanie i artyzm prezentacji, zawodniczka moze otrzymac
maksymalnie E- ocene 10.00P

Komisja D bedzie potrgcaé od oceny koncowej btedy neutralne
za zbyt krétkie cwiczenie:

e 7 lub wiecej elementow; - 0,00 p.
e 5 —06elementow; - 4,00 p.
e 3 -4 elementy; - 6,00 p.
e 1do 2 elementdw; - 8,00 p.
e Brak elementdw, - 10,00 p.



Przyktad: Cwiczenia wolne
Zawodniczka upada i odnosi kontuzje po wykonaniu jedynie 4
elementow.

/& )
/ A “J,,j ,".11'4_: Q d
m 1 " (bez Iadowania w pierwszym kontakcie na stopach) J n
Ocena:
Ocena D
Wartos$é trudno$ci A+ C+ A+ X+ X+ E) +1.00 P.
WK#2#3 +1.00 P.

D-score  +2.00P.
Max Ocena E za Wykonanie i Artyzm moze wynies¢  10.00 P.

Suma potracen (2 Upadki, Wysokos¢, amp. itd.) —4,10P.
Ocena E = 5,90 P.
Nota koncowa: (D) 2,00 P + (E) 5,90 P =7,90 P.
Bledy neutralne (4 elementy) -6,00P
190P

Kiedy ocena E wynosi 0,00 lub ma warto$¢ ujemng (-),
zawodniczka otrzymuje warto$¢ oceny D jako ocene koncowa.




ROZDZIAL 7 — Przepisy decydujace o ocenie D
7.1 Ocena D - (Zawartos$¢)

a. Ocena D na skoku jest wartoscig z tabeli skokow.

b. Ocena D na poreczach, rownowazni i ¢wiczeniach wolnych
zawiera maksymalne 8 najwyzszych wartosci trudnosci
wliczajgc zeskok, wymagania kompozycyjne, potgczenia
trudne i premie.

7.2 Wartos¢ trudnosci (T)

Wartos¢ trudnosci (T) to elementy w Tabeli elementéw w
Przepisach Sedziowania, ktdre sg elastyczne i w razie potrzeby
mogg zosta¢ poszerzone.

a) Zalicza sie maksymalne 8 najwyzszych wartosci trudnosci
wliczajgc zeskok, na poreczach, rownowazni oraz w
¢wiczeniach wolnych.

b) Panel D musi wzig¢ pod uwage warto$¢ trudnosci elementu,
chyba ze zawodniczka nie sprosta wymaganiomtechnicznym
elementu.

Wartosc¢ trudnosci

e A=0,10
e B=0,20
e C=0,30
e D=0,40
e E=0,50
e F=0,60
e G=0,70
e H=0,80
e 1=0,90
e J=1,00

7.2.1 Uznanie wartosci trudnosci (T)

a) Aby otrzymaé warto$¢ trudnosci (T) element musi byé
wykonany zgodnie z opisem pozycji ciata w tabeli elementow
b) W jednym ¢wiczeniu — ten sam Element moze otrzymac
wartosc¢ trudnosci (T) tylko raz w chronologicznej kolejnoSci.

c) Elementy arabskie uwaza sie za EITe?enty w przoéd.

AW Wl Wiy

d) Uznanie takich samych i r6znych elementow

¢ Roézne elementy taneczne z tabeli elementéw - pod tym
samym numerem, mogg otrzymaé wartos¢ trudnosci tylko
raz w jednym éwiczeniu w chronologicznej kolejnosci.

e Tylko jeden piruet w przysiadzie (R, CW) otrzyma
wartos¢ trudnosci (T) w chronologicznej kolejnosci

¢ Maksymalna ilos¢ obrotéw rozpoznana dla:
- piruetdéw passe - to 4 obroty (1440°)
(5/1 obrotéw w takim piruecie bedzie uznana jako 4/1 obroty)
- we wszystkich innych piruetach (z r6zng pozycjg NN) - to 3/1
obroty (1080°)
- w podskokach ze szpagatem podtuznym i poprzecznym np:

B to 1% obrotu (540°

.2 A o

- w podskokach ztozonych np. _n_’“\ to 1/1 obroét (360°)

e) Elementy uwaza sie za rézne jesli s umieszczone pod
réznymi numerami w Tabeli Elementéw.

f) Elementy uwaza sie za takie same jesli sg umieszczone pod
tym samym numerem oraz jes$li spetniajg ponizsze kryteria:

Elementy na poreczach:
e zostajg wykonane z lub bez zmiany podskok — podchwyt
e kotowroty olbrzymie w tyt i w przéd wykonane z NN w
rozkroku lub o ztgczonych, o T prostym lub zatamanym
e kotowroty nastopowe w tyt i w przod wykonane z NN w
rozkroku lub o ztgczonych
NN razem lub w rozkroku w elementach lotnych

Elementy taneczne:
- wykonywane sg wzdtuz badz pobok (réwnowaznia)
e Skoki wykonane w pobok - przyznana zostanie 1 wartos¢
trudnos$ci wyzej niz wykonane wzdtuz.
o Jesli ten sam element zostanie wykonany w pobok i wzdtuz,
to warto$¢ trudnosci zostanie przyznana tylko raz w
porzadku chronologicznym.



e Skoki rozpoczynajgce sie w pobok i konczgce sie wzdtuz
lub odwrotnie — uznane zostang jako podskoki wzdiuz
( dodatkowe 90° - nie réznicuje elementu ).

- z odbicia z jednej lub obu stop przy tej samej pozycji nég, tj. :

e podskok ,pistolet” (odbicie z jednej nogi) oraz skok
~pistolet” (odbicie z obu nég)

- ladowanie na jednej lub obu stopach (rownowaznia)
- lgdowanie na jednej lub obu stopach lub do podporu (CW)

Elementy akrobatyczne:
- w ktorych lgduje sie na jednej lub obu stopach

g ) Elementy uwaza sie za rézne jesli sg umieszczone pod
tym samym numerem i spetniaja okreslone kryteria:

Elementy akrobatyczne:
¢ w saltach sg rézne pozycje ciata (kuczne, tamane lub
proste)
e istniejg rozne stopnie obrotéw Y2, 1/1, 1% (180°, 360°,
540°), itd.
¢ podpdr dokonuije sie na jednej lub obu RR badz jest
bez podporu
¢ odbicie z jednej lub obu nég

7.2.2 Uznanie elementéow dokonuje sie w
porzadku chronologicznym.

a) W przypadku nie sprostania wymaganiom technicznym:
e zostanie uznany za kolejny element z tabeli trudnosci
e nie zostanie im przyznana wartos¢ trudnosci
e zostanie przyznana jedna wartos¢ trudnosci nizej

b) Jezeli element jest rozpoznany jako inny element (z Tabeli)
w zwigzku z niesprostaniem wymaganiom technicznym i nast
zostanie wykonany w ¢wiczeniu ponownie poprawng
technikg — obydwie wartosci elementu zostang przyznane
- Przyktad 1:

Podskok szpagatowy “do gtowy” wykonany bez
wystarczajgcego odchylenia gtowy, staje sie zwyktym
podskokiem szpagatowym. Jezeli ten podskok wykonany
zostanie powtdrnie poprawng technikg bedzie uznany jako
podskok szpagatowy do gtowy — obydwa elementy istniejg w
Tabeli Elementow.

- Przyktad 2.

Na rownowazni piruet O/jest wyceniony jako inny element z
Tabeli Elementow - O - (z powodu nieutrzymania 1N
wolnej na wys. poziomu). Jezeli ten element jest wykonany
powtérnie i prawidtowo — grupa trudnosci zostanie przyznana
zgodnie z Tabelg Elementéw. o/

c) Jezeli element jest wyceniony na 1 grupe nizej z powodu
ztego technicznego wykonania i jezeli element ten zostanie
w uktadzie powtdrzony i wykonany zgodnie z technikg bedzie
to traktowane jako powtorzenie i warto$¢ tego elementu nie
bedzie zaliczona
- Przyktad
Na poreczach — Kotowrét olbrzymi z 1 %2 obrotem, ktéremu
przyznano 1 grupe nizej ( C ) z powodu nie spetnienia
wymogu osiggniecia ST na RR. Jezeli ten element zostanie
powtorzony i wykonany w 10° od pionu — grupa wartosci nie
zostanie zaliczona.



7.2.3 Nowe skoki / elementy / potaczenia

Zacheca sie treneréw do zgtaszania do KTK nowych skokéw i
elementdw, ktore dotychczas nie zostaty jeszcze wykonane i/
lub nie pojawity sie jeszcze w Tabeli elementéw.

¢ Nowe elementy muszg zostaé przedstawione nie

pozniejniz dzieh i godzine, jak okreslono w Workplanie.

e Do prosby o wycene nalezy dotgczy¢ rysunki

techniczne oraz obowigzkowo film na pamieci USB.

o Wszystkie wartosci podane na zawodach sg

tymczasowe do czasu zatwierdzenia przez TC FIG.

¢ Nowe elementy wykonywane podczas kwalifikaciji
olimpijskich, wymagajg potwierdzenia wartosci
wstepnej przez Prezydenta TC, jeszcze przed startem
(przed zawodami).

Ocena zostanie przekazana tak szybko jak to mozliwe
na pismie zainteresowanej federacji oraz sedzinom na
odprawie sedziowskiej przed odpowiednimi zawodami.
Podjete decyzje majg waznos¢ tylko na tych danych
zawodach.

¢ Nowe elementy pojawig sie po raz pierwszy w

Aktualizacji Przepisow Sedziowania, jedynie
wtedy, kiedy zostang pomysinie wykonane przez
gimnastyczke, a nastepnie przedtozone i
potwierdzone przez KTK.

Aby nowy element / skok mogt zostaé nazwany imieniem
gimnastyczki, musi by¢:

e Po raz pierwszy wykonany na arenie miedzynarodowej
na oficjalnych zawodach FIG (Mistrzostwach Swiata,
Igrzyskach Olimpijskich, Mtodziezowych Igrzyskach

Olimpijskich itp.)

Element musi mie¢ minimum trudnosé¢ C.

e Trudnos¢ i nazwisko zostang potwierdzone dopiero po
analizie KTK

o Jesli wiecej niz jedna gimnastyczka wykona ten sam nowy
element na tych samych zawodach, element zostanie
nazwany imieniem wszystkich tych gimnastyczek.

¢ Federacja gimnastyczki ma obowigzek przestac film z
zaproponowanym nowym elementem do Prezydenta KTK FIG
tak szybko, jak to mozliwe po zawodach. Ponadto Delegat
Techniczny zawodow musi ztozy¢ oficjalne (oryginalne) wideo
i rysunek, przestane przez trenera (jesli jest dostepne), i
wszystkie szczegoty dotyczgce wstepnej oceny podanej na
zawodach, do Prezydenta KTK FIG tak szybko, jak to
mozliwe.

7.3 Wymagania kompozycji (WK) 2.00

Wymagania kompozycji sg szczegotowo opisane w artykutach
dotyczgcych poszczegolnych przyrzadéw. Maksymalnie mozna
otrzymac 2,00 P.
a) Tylko elementy z Tabeli Elementéw mogg spetniac
Wymagania Kompozyciji
b) Jeden element moze spetnia¢ wiecej niz jedno
wymaganie kompozycji WK, ale nie moze byc¢
powtorzony do wypetnienia innego WK.

7.4 Wartos¢ Potaczen (WP) i premie
Wartos¢ potgczen mozna uzyska¢ poprzez unikalne i wysoce

trudne kombinacje elementow na poreczach, rownowazni i w
¢wiczeniach wolnych.



a) Elementy zastosowane w wartosci potgczeh NIE muszg by¢
wsrod osmiu zaliczonych do wartosci trudnosci. Wszystkie
elementy muszg by¢ z Tabeli Elementéw.

b) Wartos¢ potgczen na poreczach, rownowazni i w éwiczeniach
wolnych ocenia sie na:

e +0,10
e +0,20

C) Zasady przyznawania punktéw za warto$¢ potgczen i
premie zostaly opisane w odpowiednich rozdziatach
dotyczacych przyrzadéw (Rozdziaty 11,12 i 13).

d) Dla uzyskania bonifikaty za wartos¢ potgczen i premii
mozna uzy¢ elementow o obnizonej wartosci.

e) Dla otrzymania bonifikaty, elementy lub potgczenia
muszg zosta¢ wykonany bez upadku lub zgodnie z
zasadami okreslonymi dla danego przyrzadu.

7.4.1 Potaczenia bezposrednie i posrednie

Wszystkie potgczenia muszg by¢ bezposrednie;
jedynie potgczenia akrobatyczne w ¢éwiczeniach wolnych
mogg by¢ réwniez posrednie.

Potaczenia bezposrednie to te, w ktérych elementy
akrobatyczne, taneczne lub mieszane sg wykonywane bez:

pauzy pomiedzy elementami

dodatkowego kroku pomigedzy elementami

stopy dotykajgcej rownowazni pomiedzy elementami
utraty rownowagi pomiedzy elementami
dodatkowego/nadmiernego zamachu ramion
wyprostowania nogi/biodra w pierwszym elemencie
przed odbiciem do drugiego elementu.

Potaczenia posrednie (tylko w seriach akrobatycznych w
¢wiczeniach wolnych), to te, w ktérych pomiedzy saltami
wykonuje sie bezposrednio potgczone elementy z fazg lotu i
podporem na RR (z Grupy 3, np. rundak, flik-flak, itd. jako
elementy przygotowawcze).

Uznanie potgczen bezposrednich lub posrednich w éwiczeniach
wolnych powinno sie odbywaé na korzys¢ zawodniczki.

Porzadek elementéw w potgczeniach moze byé dowolny na
réwnowazni, w éwiczeniach wolnych i na poreczach (chyba ze
istnieje specjalny wymog do otrzymania premii ).

7.4.2. Powtérzenia elementow dla uzyskania bonifikaty za
potaczenia ( SB na rownowazni )

a. elementy nie moga by¢ powtérzone w innym potaczeniu dla
uzyskania bonifikaty
- zaliczenie w porzgdku chronologicznym

b. te same elementy na poreczach, elementy akrobatyczne na
réwnowazni i cwiczeniach wolnych mogg by¢ wykonane
dwa razy w jednym potgczeniu dla uzyskania bonifikaty.
Elementy taneczne nie moga byé powtérzone, dla
uzyskania bonifikaty.

Przyktady:
e P —Tkaczew x 2, Sztalder z 1/1 obrotem x 2
e R —flik-flak z 1/1 obrotem x 2
e CW — posrednie i bezposrednie potgczenie salta
tempowego x 2 z podwdjnym saltem tamanym

c. W bezposrednim potgczeniu 3 i wiecej elementow,
powtdrzenie elementu z lotem na poreczach, lub salto
na rownowazni i w ¢wiczeniach wolnych musi by¢
potagczone bezposrednio dla uzyskania bonifikaty za
pofgczenie:



Przyktad:

Porecze .
UL, 0/

D+D+X+D

0.10+0.20+0.10
Total WP + 0,40

Element z lotem U moze by¢ uzyty:
e Po raz pierwszy jako drugi element w potgczeniu
e Po raz drugi jako potgczenie dwéch takich samych
elementow
e Poraz trzeci, jako pierwszy element rozpoczynajacy
nowe potgczenie

ROWNOWAZNIA

o

L

C+C+X
CvV0.10+0.10
SB+0.10

Total WP +0,20i SB + 0,10

Salto L‘E/ moze by¢ uzyte jako:

Po raz pierwszy jako drugi element potgczenia

Po raz drugi jako pierwszy element rozpoczynajgcy nowe
potgczenie

Po raz trzeci jako potgczenie dwdch tych samych salt

CWICZENIA WOLNE

1§ £ 4

N e
C+X+C
0.10+0.10

Total WP + 0,20

Salto {E moze by¢ uzyte:

e Po raz pierwszy jako potgczenie dwéch
tych samych elementow

e Poraz drugi jako pierwszy element
rozpoczynajgcy nowe potgczenie



d. W bezposrednim potagczeniu 3 i wiecej elementdw, drugi element
moze by¢ uzyty:

- pierwszy raz - jako kolejny element potgczenia

- drugi raz - jako pierwszy element zaczynajgcy nowe potgczenie

Przyktady:

g .=
Y/ RUVIRAVA
D +D + D
0.10 + 010

2]
"3"1 (Y =1
"_.- R = =

C+o+D
0,20+ 0.20

SB + 0,10

7.4.3 Zeskok - premia
Premia za zeskok o trudnosci D i wyzszej +0,20 (P, R, CW)
Aby otrzymac premie — zeskok musi by¢ wykonany bez upadku.

CW — Aby otrzymaé premie — ostatnia seria akrobatyczna musi byé
wykonana bez upadku.



ROZDZIAL 8 — Przepisy decydujgce o ocenie E
8.1 OcenaE 10,00 P. (Wykonanie)

Maksymalna ocena jakg moze uzyskaé¢ zawodniczka za
perfekcje wykonania, kombinacje i artyzm prezentaciji to 10,00
P.

Ocena E zawiera potracenia za bitedy w:
— Wykonaniu
— Artyzmie

8.2 Ewaluacja przez Komisje E

Sedziny Komisji E oceniajg ¢éwiczenie i okreslajg potracenia
niezaleznie.

Kazde ¢wiczenie jest oceniane w odniesieniu do oczekiwan
perfekcyjnego wykonania. Wszystkie odstepstwa od
wymogow wykonania skutkujg odjeciem punktow.

Potracenia za btedy w wykonaniu i artyzmie sg sumowane i
nastepnie odejmowane od 10,00 punktéw w celu okreslenia
oceny E.




8.3 Tabela btedéw ogdlnych i potracen

Btedy

Mate Sredn. Duze | B.duze
0.10 0.30 gy | L20UD
wiecej

Oceniane przez Sedziny z Komisji E

Btedy wykonania

— Zgiete ramiona lub ugiete kolana Kazdorazowo X X X
— Roztgczone nogi lub kolana Kazdorazowo X X
Szerokos¢
ramion lub
wigcej
— NN skrzyzowane w trakcie elementow z obrotami Kazdorazowo X
— Niewystarczajgca wysokosc¢ elementéw (amplituda Kazdorazowo X X
zewnetrzna)
Niewystarczajgca — pozycja kuczna lub tamana Kazdorazowo X X
w po'}cled ncz Jr?1 salc?e gejz obrotu Kat w Kat w
jedynczy ’ biodrach/ | biodrach
kolanach kolanach
90° >90
Niewystarczajgca — pozycja kuczna lub tamana Kazdorazowo K >§
w podwajnym salcie, bez obrotu biogra"c"h
>90
— Brak utrzymania pozycji prostej (zbyt wczesne Kazdorazowo X X
zatamanie)
— Zawahanie podczas wykonywania elementéw Kazdorazowo X
— Préba bez wykonania elementu ( pusty podbieg ) Kazdorazowo X
— Zejscie z linii Kazdorazowo X
— Precyzja wykonania Kazdorazowo X
Pozycja ciata i/lub NN w elementach (nie tanecznych ) | Kazdorazowo
- linia ciata X
- rozluznione stopy X
- niewystarczajgcy rozszczep NN w X X
elementach akrobatycznych (bez lotu)
Niespetnienie wymagan technicznych w elementach Kazdorazowo X X X
tanecznych - ksztatt ciata w podskokach ( Rozdziat 9 )
- Wykonanie zeskoku zbyt blisko przyrzadu Kazdorazowo X
( porecze, réwnowaznia )
Btedy Iadowania Jezeli nie ma upadku maksymalne btedy Igdowania nie
(wszystkie elementy wlaczajac zeskoki) mogg przekraczaé¢ 0,80 P.
- NN roztgczone przy ladowaniu Kazdorazowo X
— dodatkowe zamachy ramion X




— dodatkowe ruchy tutowia aby utrzymac réwnowage Kazdorazowo X X
— dodatkowe kroki, nieznaczny podskok Kazdorazowo X
— bardzo duzy krok lub skok Kazdorazowo X
(wytyczne — wigcej niz szeroko$c ramion)
— btad postawy ciata Kazdorazowo X X
— gteboki przysiad Kazdorazowo X
- musniecie/dotkniecie przyrzgdu/materaca rekami Kazdorazowo X
(ale nie upadek)
— podparcie o materac /przyrzad 1lub 2 RR Kazdorazowo 1,00
— upadek na materac na kolana lub biodra Kazdorazowo 1,00
—upadek z przyrzadu lub na przyrzad Kazdorazowo 1,00
- btad Iadowania w pierwszym kontakcie nie na stopy z | Kazdorazowo 1,00
elementu
8.3 — Tabela btedéw ogdlnych i potracen
Mate | Srednie | Duze Bardzo duze
Bledy
0,10 0,30 0,50 1,00 lub wiecej

Oceniane przez Sedziny z Komisji

D (D1 - D2)

—Wykonanie potaczenia z upadkiem Porecze, Bez bonifikaty, WP
Réwnowaznia, -
éwiczenia \Bez premil ?B (R)
- Wykonanie zeskoku z upadkiem wolne - Bez premii za
zeskok
— Brak Igdowania w pierwszym kontakcie na ~ |Kazdorazowo Brak T, WP, WK
stopach z elementow Bez premii SB ( R)
— Odbicie poza granicg planszy Cwiclzenia Brak T, WP, WK
wolne
( catkowicie na zewnatrz )
— Brak prezentacji przed Komisjg D Gim/Zaw* X
( przed oraz po éwiczeniu ) od oceny
koncowej




— Zauwazona pomoc

Porecze,
Réwnowaznia,
Cw. wolne
Kazdorazowo

1,00 P od oceny
kohcowej;

* jesli trener
pomoze
zawodniczce po
wykonanym
elemencie +

brak WP

* jesli trener
pomoze
zawodniczce
wykona¢ element
+ brak T, WP, WK
brak premii SB (R)

- Niedozwolona obecnosé spottera

Gim/Zaw

Od oceny koncowej

Ocenianie przez Panel (D1 — D2) w porozumieniu z Komisja Zawodow (SJ) lub potracane przez
Komisje Zawodow (SJ)

Nieprawidlowosci zwigzane z przyrzadami:

pozwolenia

Oceniane przez Przewodniczacego SJ p
Zachowanie gimnastyczek

— brak wtasciwego zastosowania Gim/Zaw Niewazny skok ,0”
materaca ochronnego przy wykonywaniu

skokéw z rundaka (Jurczenko) (zob. 10.4.3)

— btedne uzycie dodatkowego materaca Gim/Zaw X

— umieszczenie odskoczni na niedozwolonej |Gim/Zaw X

powierzchni Od oceny
— uzycie niedozwolonych dodatkowych Gim/Zaw X koncowej
materacy

— przesuniecie dodatkowego materaca Gim/Zaw X

podczas ¢wiczenia oraz przesuniecie do

niedozwolonego konca réwnowazni
Y Oceniane preez Przewodnicacego SJ po powiadomieniu przez Komisie D

— nieprawidtowe uzycie magnezji i/lub Gim/Zaw X

zniszczenie przyrzadu

— dodanie, przeorganizowanie lub usuniecie Gim/Zaw X

sprezyn z odskoczni : Od oceny

koncowej

— zmiana wysokosci przyrzadu bez Gim/Zaw. X

omieniu przez Komisje D

kolor bandazy

— Niewfasciwe badz nieestetyczne podktadki Gim/Zaw X 0d oceny koricowej
— Brak godta narodowego i/lub zte Gim/Zaw X W zawodach C-I, C-IlI, C-IV
umiejscowienie odliczone 1 x w danej fazie
— Brak numeru startowego Gim/Zaw X zawodow na przyrzgdzie,

' gdzie zauwazono btad.
— Niewtfasciwy strdj — kostium, bizuteria, Gim/Zaw X W zawodach C-Ill odliczone

od noty uzyskanej na danym
przyrzgdzie.




gimnastyczek z tej samej druzyny)

- Niewtasciwa reklama Druzyn. X g)g ﬁg%nziléor'llci:é)&/\)//ej na
Gim/Zaw rozpoz_nano’;

Na wniosek organu
odpowiedzialnego

— Zachowanie niesportowe Gim/Zaw X

— Nieuprawnione pozostawanie na podium Gim/Zaw X

— Ponownie wejscie na podium po Gim/Zaw X Od oceny koncowej

zakonczonym juz éwiczeniu

- Rozmawianie z aktywnymi sedzinami Gim/Zaw X

podczas zawodow

— Startowanie w zawodach w niewtasciwej Druzyn. . 1,00 P. Zawody C-1 i C-IV od sumy

kolejnosci (zawodniczki w jednej druzynie) wynikéw druzyny

- Nieidentyczne kostiumy (dla Druzyn. 1,00 P

W zawodach C-I oraz C-IV

odliczone 1 x w danej fazie

zawodow, na przyrzgdzie
gdzie rozpoznano bigd po raz

Bledy

pierwszy.
Mate | Srednie Duze Bardzo duze
0,10 0,30 0,50 1,00 lub wiecej

— Nieukonczenie zawodéw z powodu
nieobecnosci na sali zawodow

Dyskwalifikacja

— Nieusprawiedliwione opdznieniebgdz
zaktécenie zawodow

Dyskwalifikacja

Pisemne powiadomienie od Sedziny mierzacej czas dla Komisji D

UWAGA: potracenia zostang zastosowane, gdy przekroczony czas przekroczy jedng sekunde

— Razace przekroczenie czasu rozgrzewki Druzyn. X

(po ostrzezeniu)

— przez zawodniczki indywidualne Gim/Zaw X

— Brak rozpoczecia éwiczenia w czasie 30 Gim/Zaw

sek. po zapaleniu sie zielonego $wiatta X Odroceny

- Nie rozpoczecie ¢wiczenia w ciggu 60 sek. |[Gim/Zaw  [Prawo do rozpoczecia koricowe;
cwiczenia bedzie zakonczone

— Przekroczenie czasu (rownowaznia, Gim/Zaw X

¢wiczenia wolne)

— Rozpoczecie éwiczenia bez sygnatu lubw | Gim/Zaw »,0”

czasie, kiedys$wieci sie czerwone swiatto

Porecze i rownowaznia: .

- Przekroczenie dopuszczalnego czasu upadku | SM/Zaw X

- Przekroczenie czasu upadku (ponad 60sek.)| gim/zaw Cwiczenie zakonczone




8.3 — Tabela btedéw ogdinych i potracen

Oceniane przez

Przewodniczaca Komisji Zawodéw
(W porozumieniu z Komisjg SJ)

System kartkowy dla
Oficjalnych i Zarejestrowanych Zawodéw FIG

Zachowanie trenera BEZ BEZPOSREDNIEGO wptywu na wynik/ wykonanie zawodniczki/ druzyny

Zachowanie niesportowe (wazne dla
wszystkich faz zawodéw i treningéw)

1-szy raz — zétta kartka dla trenera (ostrzezenie)
2-giraz — czerwona kartka i usuniecie trenera z zawodow

Inne przyktady razgcego,
niezdyscyplinowanego i obrazliwego
zachowania (wazne dla wszystkich faz
zawodow i treningow)

Natychmiastowa czerwona kartka i usuniecie trenera z
zawodow lub/i sali treningowej

Zachowanie treneraZ BEZPOSREDNIM

wplywem na wynik/wykonanie zawodniczki/ druzyny

Zachowanie niesportowe (wazne dla
wszystkich faz zawodéw), tj.
Nieusprawiedliwione op6znienie lub
zaktocenie zawoddw, rozmawianie z
aktywnymi sedzinami podczas zawodow,
mowienie bezposrednio do gimnastyczki,
dawanie sygnatow, okrzyki podczas
éwiczenia itp.

1-szyraz — 0,50 (potrgcenie z wyniku zawodniczki/druzyny za
konkurencje) i z6tta kartka dla trenera (ostrzezenie)

1-szy raz — 1,00 (potrgcenie z wyniku zawodniczki/druzyny za
konkurencje) i zotta kartka dla trenera (ostrzezenie) - jesli trener
rozmawia z aktywnymi sedzinami w sposob agresywny

2-gi raz — 1,00 (potrgcenie z wyniku zawodniczki/druzyny za
konkurencje), czerwona kartka i usuniecie trenera z planszy
zawodow*

Inne przyktady razgcego,
niezdyscyplinowanego i obrazliwego
zachowania (wazne dla wszystkich faz
zawodow), 1j. niewtasciwa obecnosé
okreslonych oséb w strefie autoryzowanej
podczas zawododw i/lub w przygotowaniu
przyrzadu itp.

1,00 (potracenie z wyniku zawodniczki/druzyny za
konkurencje), natychmiastowa czerwona kartka i usuniecie
trenera z planszy zawodow*

Uwaga: Jesli jeden z dwdch treneréw z druzyny zostat usuniety ze strefy podium zawoddéw, mozliwe
jest zastgpienie tego trenera innym trenerem jeden raz w trakcie catych zawodow.

1-sze wykroczenie = zo6ita kartka

2-gie wykroczenie = czerwona kartka, w tym momencie trener zostaje wykluczony z pozostatych faz

zawodow.

“jesli jest tylko jeden trener, wtedy trener pozostaje na zawodach, ale nie bedzie sig¢ kwalifikowac do
uzyskania akredytacji na nastepnych Mistrzostwach Swiata, Igrzyskach Olimpijskich.




ROZDZIAL 9 — Wytyczne technicznego uznawania
elementéw

Aby uzna¢ wartos¢ trudnosci wymagane sg okreslone
wymagania techniczne.

9.1 WSZYSTKIE PRZYRZADY

Wymagania dotyczace pozycji ciata

Pozycja kuczna
e < (mniej niz) kat 90° bioder i kolan

w salcie i elementach tanecznych

tamana
e < (mniej niz) kat 90° bioder
w salcie i elementach tanecznych

Prosta
o Wszystkie czesci ciata w jednej linii.

9.1.1 Rozpoznawanie elementéw

Pozycja prosta
- Wigkszos¢ salta musi by¢ utrzymana w prostej pozyciji
W:
e Pojedynczych saltach ]
o Podwdjnych saltach na CW i zeskokach z P
e Na skoku (w saltach)

- Kiedy pozycja prosta nie jest pokazana jest
zaliczana pozycja tamana w;
e W elementach bez obrotéw w osi dtugiej (P,R,CW)
- Lekkie zgiecie w biodrach (do 30°) jest dozwolone
w skokach bez obrotow.

Rozpoznawanie pozycji ciata w pojedynczych i
podwdjnych saltach bez obrotu w osi dtugiej

Salto tamane staje sie kucznym

180 i 180° - Panel D
’ Jesli w salcie tamanym - kat
o - > o0° zgiecia w kolanach jest mniejszy
Sz niz 135°---> salto kulone

Salto kulone staje sie prostym

Panel D

180° ,E Biodro otwarte (180°) - s. proste
mﬂ """" >2

Pozycja prosta staje sie famana

Panel D

10° :
0 Biodra zatamane - salto tamane

Lekka pozycja kotyski w klatce
piersiowej lub lekkie wygiecie
ciata jest akceptowane.




9.1.2 Ladowania przy saltach z obrotami

a) Elementy z obrotami w osi dtugiej muszg by¢ wykonane
kompletnie lub inny element z Tabeli Elementow bedzie
wyceniony:
o Jako wskoki i zeskoki z poreczy i rownowazni
e Podczas ¢wiczenia na rownowazni i cwiczeniach
wolnych
o Wszystkie lgdowania na skoku
Uwaga: Pozycja przedniej stopy decyduje o trudnosci
elementu.
b) Przy niekompletnym stopniu obrotu:

obroét 3/1 zostaje uznany za obrot 2%2
obrét 274 zostaje uznany za obrot 2/1
obroét 2/1 zostaje uznany za obrot 1Y%
obroét 1%2 zostaje uznany za obrét 1/1

CW: JeZeli w potgczeniu dwdch salt z obrotami w osi diugiej w
pierwszym salcie obrot jest niekompletny a zawodniczka jest
w stanie kontynuowaé ¢wiczenie do potgczenia nastepnego
elementu — element ten nie bedzie dewaluowany.

9.1.3 Upadki przy ladowaniu

a. przy ladowaniu w pierwszym kontakcie na stopach —
Wartos¢ trudnosci zostaje przyznana

b. bez ladowania w pierwszym kontakcie na stopach — Nie
przyznaje sie trudnosci

9.2 ROWNOWAZNIA | CWICZENIA WOLNE

9.2.1 Przyznanie trudnosci - Obroty na jednej hodze -
wzrastajaco:
¢ co 180° dla réwnowazni
e co 360° dla ¢wiczen wolnych

- Obrét musi by¢ wykonany kompletnie lub inny element z
Tabeli bedzie wyceniony.
- Pozycja linii barkéw i bioder jest pozycjg decyzyjng w
przeciwnym razie inny element z Tabeli bedzie wyceniony.

a. Przy niekompletnym stopniu obrotu:

¢ obrét 3/1 zostaje uznany za obrot 2/1 (éwiczenia wolne)
e obroét 2/1 zostaje uznany za obrét 172 (rownowaznia)

b. Uznawanie obrotéw:

e Muszg zostaé¢ wykonane na palcach.

¢ Obroty w catym czasie ich wykonywania muszg mie¢
okreslony i dobrze zdefiniowany ksztatt.

e Noga podporowa, niezaleznie od tego czy jest wyprostowana
badz zgieta, nie zmienia wartosci trudnosci.

¢ W przypadku obrotow na jednej nodze wymaga sie, aby
wolna noga znajdowata sie w okreslonej pozycji w trakcie
wykonywania obrotu.
¢ Jesli noga nie znajduje sie w przepisowej pozycji —
przyznaje sie trudnosé¢ elementu wystepujgcego w tabeli
elementow.



9.22 Przyznanie trudnosci - skoki (jumps), przeskoki
(leaps*),podskoki (hops) z obrotami - wzrastajaco :
e 180°dla réwnowazni i ¢wiczen wolnych (ze szpagatem
poprzecznym, podtuznym i podskoki/skoki do gtowy)
e 360° dla éwiczen wolnych

Zezwala sie na roznorodne techniki skokdéw z obrotami w
pozycjach kucznych, famanych, oraz rozkrocznych na poczatku,

w trakcie lub na koncu obrotu ( o ile nie ma specjalnych wymagan

dla elementu )
W skokach, przeskokach i podskokach z > obrotem (180°)
zalecana pozycja musi byé osiaggnieta na poczatku LUB na
koncu obrotu.

Przy niekompletnym stopniu obrotu - wigkszym niz 30° - inny
element z Tabeli bedzie przyznawany ( pozycja ramion i bioder
bedzie decydowac)

Przyktady: - RICW  Z. staje sie ==

-Cw ? staje sie @)
-CW —= staje sie é
-R @’ staje sie O

( » Dodatkowe 4 obrotu nie czyni elementu - réznym)

Definicja:

Leaps — Przeskoki — odbicie z 1N aby wylgdowac na drugiej N
lub na 2NN

Hops — Podskoki — odbicie z 1N i lgdowanie na tej samej 1N
lub 2 NN ( roszczep - 180° - nie jest wymagany )

Jumps — Skoki — odbicie z 2 NN i lgdowanie na 1 N lub 2 NN.

( W skokach i przeskokach z rozszczepem 180°- szpagat wymagany)

* praktyka w nazewnictwie polskim wskazuje raczej na ttumaczenie stowa
leap” jako ,,podskok”

9.2.3 Wymagania Roszczepu NN

Brak stopnia petnej amplitudy w przeskokach, skokach i
obrotach

) 130
plig
- LEd® A
Y

13

Niewystarczajacy rozkrok:

>0°-20° potracenie 0,10 (maty bfgd)

>20° - 45° potracenie 0,30 (Sredni btgd)

> 45° zalicza sie kolejny element z Przepiséw lub brak
wartosci trudnosci

9.3 Okreslone wymagania dotyczace wybranych
elementéw tanecznych

Wagi (4.102) - wymagany szpagat 180°,
- jesli nie ma — brak trudnosci (Komisja D)



Przykiad dla piruetéw ze specyficzng pozycja nogqi:

g

Podskok szpagatowy ze zmiang NN - “Zetka”

Wymég:
¢ Wolna noga z przodu lub z tylu w
poziomie przez caty obrét

Komisja D
¢ Wolna noga ponizej horyzontu -
inny element z Tabeli

Wymaég: ¢ Zamach wolng nogg min. 45°,

e Zamach nogg prostg
Komisja D e Brak zamachu wolng nogag
min. 45° — skok szpagatowy

i
"
Zal ———— Komisja E
e Zamach nogg mniej niz45° -0,10
e Zamach nogg zgietg -0,10/0,30

v O

Podskok szpagatowy ze zmiang NN i obrotem = 2=
LY

i .,Johnson” z obrotem =2 z.ng

Wymoég: e Zamach wolng nogg - prosta - min. 45°,

e Trzeba pokazac wyrazny szpagat podtuzny LUB poprzeczny
Komisja D e Brak przemachu (zamachu wolng nogg min. 45° — skok
szpagatowy z obrotem albo pétobrotem;

“niekompletny obrétw = i zA stajesie Z i ZA
- niekompletny obrétw = i -2 stajesie = i ZA

Komisja E ¢ Zamach nogg mniej niz45° -0,10

e Zamach nogg zgietg -0,10/0,30
Szpagatowy do gtowy / “Zetka” do gltowy ( z/bez obrotu)
Wymagania:

* Odchylenie gtowy i wygiecie tutowia
* 180° Roszczepu

* Przednia N min. w poziomie, tylna N zgieta 135°,tylna stopa na wysokosci glowy

* Obrét powinien by¢ wykonany po pokazaniu pozycji wygiecia

Komisja D
¢ brak odchylenia glowy i wygiecia T;e tylna
stopa ponizej gtowy:- Skok szpagatowy/
/Skok szpagatowy ze zmiang NN “Zetka”
¢ Nieprawidiowy czas obrotu - skok szpagatowy
lub “zetka” z obrotem - ale nie do gtowy

B

Komisja E

- Niewystarczajgca pozycja wygieta -0,10
- Przednia noga ponizej horyzontu -0,10
- Przednia N ponizej horyzontu (ok.45°) -0,30
- Tylna stopa do wysokosci gtowy -0,10
- Tylna stopa do wysoko$ci ramion -0,30
- Tylna noga prosta -0,10

Skok do gltowy - Ring Jump

Wymag: « skosna pozycja szpagatu
o tylna stopa na wysokosci gtowy
¢ Wygiecie tutowia i glowa odchylona do tytu
Komisja D e Brak rozszczepu - brak T;
¢ Brak wygiecia T i odchylenia gtowy - skok
szpagatowy lub sissone;
Komisja E e Niewystarczajgce wygiecieT- 0.10

¢ Tylna stopa na wysokoéci gtowy -0,10
¢ Tylna stopa na wysokosci ramion -0,30




Sheep Jump - Skok ,.barani”

Komisja D
Kat bioder/kolan > 135°— brak trudnosci lub
inny element

Komisja E
e Kolana na poziomie -0,10
o KOlana ponizej poziomu - U,3U

Skok ,,pistolet” z/ bez obrotu

Wymoég:
* Wygiecie tutowia i gtowa odchylona do tytu
¢ Wygiecie w biodrach(wypchniete do przodu)
{ Komisja D
i - Brak wygiecia T i odchylonej glowy - brak T
;”ﬂ - Stopy ponizej wysokosci ramion - brak T
5. y Komisja E
- Niewystarczajgce wygiecie -0,10
- Stopy na wysokosci gtowy i ponizej -0,10
- Niewystarczajgce wygiecie w biodrach — 0,10
- Niewystarczajgce zgiecie NN( = 90°) - 0,10
.Yang Bo”

Wymoég:

¢ Znaczne(obszerne)wygiecieT,glowa odchylona
e Szpagat z rozszczepem powyzej 180° z
przednig nogg min. w poziomie

‘@ﬁ- Komisja D
¢ Brak wygiecia i odchylenia gtowy — skok

szpagatowy lub sissone
¢ Przednia noga ponizej horyzontu— skok do
glowy “ Ring Jump”

Komisja E

- Niewystarczajgca pozycja wygieta -0,10
- Szpagat z rozszczepem nie powyzej 180°,
ale obydwie NN w poziomie -0,10

Wymég: « kat w biodrach - mniej niz 90°
e prosta hoga powyzej horyzontu

Komisja D

Kat bioder > 135°— brak lub inna trudnos$¢

Komisja E
e prosta noga na wys. poziomu -0.10
e prosta noga ponizej poziomu -0,30

Podskok ,.koci” z/ bez obrotu

Skok kuczny z/bez obrotu
Wymaég: « kat w biodrach - mniej niz 90°
¢ kolana powyzej horyzontu

Wymaog: « NN naprzemiennie
¢ kolana powyzej horyzontu
¢ Ocenia sie najnizszg pozycje kolan

Komisja D
Kat bioder/kolan > 135°— brak lub inna T
Brak zmiany — podskok kuczny

Komisja E
¢ 1 N/ 2 NN na wysokosci poziomu -0,10
¢ 1 N/ 2 NN ponizej poziomu -0,30




Skok ,.zabka” z / bez obrotu

Wymég: Obie nogi powyzej poziomu

Komisja D
Kat bioder > 135°— brak lub inna trudnosé

=l

Komisja E
e nierébwna pozycja NN -0,10
¢ NN na wysokoéci poziomu - 0.10
¢ NN ponizej poziomu -0,30

Odchylenie od idealnego technicznego wykonania bedzie
wynosito: 0,10 — maty btad, 0,30 — sredni btad i 0,50 — duzy
biad (czyli za tzw. ksztatt, obraz podskoku —,body shape”)
(zgodnie z rozdziatem 8.3)

Btedy za tzw. ,,Body shape” obejmuja:

- brak roszczepu,

- zgiete NN,

- luzne stopy,

- nogi ,rozrzucone”

- Specyficzne bledy w podskokach opisane sg w rozdziale9.3

9.4 PORECZE

* Pozycje stania na rekach uznaje sie za wykonana, kiedy
wszystkie czesci ciata znajdujg sie w pionie.

9.4.1 Odmach do stania na RR

Komisja D
30= Jesli ukonczono:

10 45" e w ramach 10° od pionu — nalezy przyznac
//; a0 trudnosé

Mo DV e >10° — brak trudnosci

Komisja E

e > 10° — 30° - Bez potrgcen
e>30°-45°-0,10

e >45° -0,30

9.4.3 Elementy z obrotami — swing, ktére

nie zostaty zakonczone w staniu na RR

. nie przeszly przez pion

o po wykonaniu obrotu nastgpita kontynuacja ¢wiczenia w
przeciwnym kierunku

N e

Jesli ukonczono:
e w ramach 10° od pionu — nalezy
przyzna¢ trudnos¢ (patrz 9.4.4)

&7
h P
";}x :.-_j—f)jﬂ
1L

/ ,“f ‘—;’i »

e > 10°d pionu — 1 gr. nizej
niz element konczacy sie w
ST.naRR

Komisja E

e >10°-30° -0,10

e >30° —45°-0,30

e > 45° - 0,50

Elementy — swing z %2 obrotem:



o Wszystkie czesci ciata muszg by¢ na wysokosci
poziomu dla uzyskania trudnosci, w przeciwnym razie —
brak trudnosci i pusty zamach

9.4.2 Kotowroty do stania na RR bez obrotéw oraz
elementy z lotem z WZ do stania ha RR na DZ

e Adler (5.501) i salto Pak (3.404) u/

Komisja E

e >10°— 30° — bez potracen
e >30°-45° -0,10

e >45° -0,30

10° 1"

MNo DV
0.10

i
45

Dao,

Komisja D_Jesli element ukonczono:

o w ramach 10° od pionu — nalezy przyznac¢
trudnosé

e > 10° (przed osiggnieciem pionu) - brak
trudnosci

0.50
oy ¢ > 10° (za pionem)— 1 gr. nizej
v Komisja E
50 e>10°-30°-0,10
¢ >30°-45°-0,30
e > 45° —0,50
IJ[
j Py ,ﬂ (5’ A
LT <% T
I_ &
44

e Element Adler (5.501) @v

10 30° Komisja D
/ N Jezeli zakonczony:
010,45 ¢ \W 30°0d pionu - nalezy
/ przyznac trudnosé
10V, 0.30 e > 30° — jedna gr. nizej

o0’

9.4.4 Kotowroty z obrotami konczace sie w staniu na
RR oraz odmachy do stania na RR z obrotami

Komisja D

Jesli ukonczono

o w ramach 10° (po ktdrejkolwiek stronie)
lub obrét ma miejsce po staniu na RR —
nalezy przyznac¢ wartos¢ trudnosci

Komisja E

¢>10°-30°-0,10
¢ >30°-45°-0,30
e > 45° —0,50

Jesli ten sam element jest wykonany jako swing i nastepnie
jako kotowro6t z obrotem w st. na RR, to bedzie liczony
tylko raz w chronologicznej kolejnosci.

Poza potrgceniami za niewtasciwg amplitude elementow,
nalezy pobierac potrgcenia wykonania za btedy w postawie
ciata.




CZESC Ill - Przyrzady
ARTYKULY 10 - 13



ROZDZIAL 10 — Skok

10.1 Zasady ogodlne

Od zawodniczki wymaga sie wykonania jednego lub dwéch skokéw
z Tabeli Skokow, w zaleznosci od wymogoéw obowigzujgcych w
danej fazie zawodéw.

a) Dtugosé rozbiegu to maksymalnie 25 metrow

b) Skok rozpoczyna sie rozbiegiem, dobiegnieciem do
odskoczni i odbiciem z odskoczni z dwdch NN, albo

e W pozycji do przodu albo

e W pozycji do tytu

¢) Nie mozna wykona¢ skoku z odbiciem lub Igdowaniem
bokiem.

d) Wszystkie skoki muszg by¢ wykonane z fazg podporu na 2
RR na stole.

e) Od zawodniczki wymaga sie wlasciwego uzycia materaca
ochronnego dostarczonego przez Komitet Organizacyjny
przy wykonywaniu skokow z rundaka (Jurczenko).

f) Mata do postawienia RR moze by¢ uzyta tylko do skokéw
z rundaka (Jurczenko)

g) Kazdy skok posiada swéj numer.

h) Zawodniczka jest odpowiedzialna za pokazanie numeru
skoku przed jego wykonaniem(manualnie lub elektronicznie)

i ) Po otrzymaniu zielonego s$wiatta lub sygnatu od sedziny/
sedziego D1, zawodniczka wykonuje pierwszy skok a
nastepnie wraca na koniec rozbiegu aby ustawi¢ numer
drugiego skoku..

] ) Poczawszy od odbicia, ocenia sie fazy skoku:

pierwszg faze lotu

podpér

lot (druga faza lotu) oraz

lgdowanie.

10.2 Rozbieg

Dodatkowy rozbieg jest dozwolony z potrgceniem -1,00 za pusty
rozbieg (jezeli zawodniczka nie dotkneta odskoczni ani przyrzadu):
e Kiedy 1 skok jest wymagany — drugi rozbieg jest dozwolony
(jezeli zawodniczka nie dotknie odskoczni ani stotu) z
potrgceniem
e Trzeci rozbieg jest NIE dozwolony
e Kiedy 2 skoki sg wymagane — trzeci rozbieg jest dozwolony
(jezeli zawodniczka nie dotknie odskoczni i stotu) z
potrgceniem
e Czwarty rozbieg jest NIE dozwolony

Komisja D potrgci punkty za pusty rozbieg - od Oceny Koncowe;j
skoku wykonanego.

10.3 Grupy skokow

Skoki sg sklasyfikowane wg nastepujgcych grup:

Grupal - Skok bez salta (przerzut, Yamashita, rundak) z lub
bez obrotu w osi dtugiej w pierwszej fazie i/ lub w
drugiej fazie lotu.

Grupa 2 — Przerzut w przéd z lub bez obrotu 1/1 (360°) w

pierwszej fazie lotu — salto w przdd lub w tyt z lub
bez obrotu w osi dtugiej w drugiej fazie lotu.

Grupa 3 — Przerzut z 4 - "2 obrotu (90° - 180°) w pierwszej
fazie (Tsukahara) — salto w tyt z lub bez obrotu w
osi dtugiej w drugiej fazie lotu.

Grupa 4 — Rundak (Jurczenko) z lub bez % obrotu (270°) w osi

diugiej w pierwszej fazie lotu — salto w tyt z lub bez

obrotu w osi diugiej w drugiej fazie lotu.

Rundak z %2 obrotu (180°) w pierwszej fazie lotu —

salto w przdéd lub w tyt z lub bez obrotu w osi dlugiej

w drugiej fazie lotu

Grupa b —

10.4 Wymagania
- Numer planowanego skoku musi by¢ pokazany (recznie lub
elektronicznie) przed wykonaniem skoku.



- W Kwalifikacjach, Finale Druzynowym i w Finale Wieloboju:
musi zosta¢ wykonany jeden skok.

o W Kwalifikacjach, ocena za pierwszy skok liczy sie do
Sumy Druzyny i/ lub Wieloboju.

e Zawodniczka, ktéra chce zakwalifikowaé sie do Finatu na
Przyrzgdzie musi wykona¢ dwa skoki tak jak méwig
Przepisy Finatéw na Przyrzadzie ponizej.

- Finaly na Przyrzadzie

e Zawodniczka musi wykona¢ dwa skoki, srednia z tych skokéw daje
wynik koncowy.

e Obydwa skoki muszg by¢ wykonane z réznych grup i z dwoma
réznymi drugimi fazami lotu:

Przykifad:.
o Pierwszy skok wykonany z grupy 4
Rundak flik-flak — salto proste z 2 i 2 obrotu (900°) Wybor
drugiego skoku mogtby by¢:
— Tsukahara prosta z 2/1 obrotami (720°)
— Przerzut w przéd — 1/1 obrét
o Pierwszy skok wykonany z grupy 2
Przerzut w przéd — salto kuczne w przéd
Wybdr drugiego skoku mégtby byé:
— Rundak flik-flak — salto proste w tyt
— Tsukahara tamana

Uwaga: Jezeli w skoku - Przerzut w przéd + podwdjne salto w przéd
- drugie salto nie zostanie zakoriczone, poniewaz zawodniczka
wylgdowata w pierwszym kontakcie nie na stopy - wowczas
rozpoznajemy skok jako - przerzut + pojedyncze salto w przéd.

10.4.1 Korytarz
Aby zorientowac sie w kierunkowych potraceniach, na materacu

do ladowania bedzie umiejscowiony korytarz. Zawodniczka
ladujgc swoje skoki musi zakohczyé¢ lgdowanie w strefie korytarza.

Sedzia D1 (po pisemnym zgtoszeniu od sedziny liniowej) potraci
btedy wykroczenia poza opisang strefe od Oceny Koncowej tak jak
ponizej:
¢ Ladowanie lub wykroczenie poza Korytarz jedng stopg /
rekg -0,10 P.
¢ Ladowanie lub wykroczenie poza Korytarz obiema stopami /
rekami lub czescig ciata -0,30 P.

10.4.2 Specyficzne potracenia dla Przyrzadu (Komisja D)
(brane od Oceny Koncowej skoku wykonanego)

e rozbieg diuzszy niz 25 m - 0,50
e rozbieg bez wykonania skoku ( jesli zawodniczka nie
dotknie odskoczni ani stotu gimnastycznego -1,00

e podpor (na stole gimnastycznym) - tylko 1 rekg - 2,00
W kwalifikacjach do finatu (C-I) i w finale skoku (C-I111):
o kiedy jeden skok jest wykonany

o kiedy jeden z dwoch skokow otrzymat ,0,00” (patrz 10.4.3) :

Ocena skoku wykonanego podzielona na 2 =Ocena Koncowa (OK)
e kiedy 2 skoki nie sg z roznych grup, lub nie majg réznych drugich
faz lotu :
[ (OK skoku pierwszego) + (OK skoku drugiego —2,00) ]:2 = Ocena
Koncowa

10.4.3 Wykonanie skokéw niewaznych* ( 0.00 P )

+ Rozbieg z dotknieciem odskoczni lub stotu, bez wykonania
skoku

- Skok wykonany bez dotkniecia stotu

Pomoc podczas skoku

Brak uzycia materaca ochronnego w skokach ,Jurczenko”

Btad - lgdowanie nie na stopy

Skok jest tak stabo technicznie wykonany, iz nie mozna

okresli¢ jego oceny wyjsciowe;j

- Zawodniczka wykonata niedozwolony skok (bokiem, lub z
innym elementem przed odskocznig niz rundak)

+ Pierwszy skok jest powtorzony i wykonany jako skok drugi
w kwalifikacjach do finatu lub w finale skoku.



*Uwaga: Ocena ,0” jest zapisywana przez Komisje D Druga faza lotu
Komisja D i Kontroler na Przyrzadzie dokonajg automatycznie - Nadmierny ,snap” (korbet) X X
przegladu wideo dla kazdego skoku, ktory zostanie uznany za — Wysokosé X X X
niewazny i otrzyma ocene 0,00 lub skokéw wykonanych z _ Doktadnosc¢ obrotu (w osi diugiej) Cuervo X
podporem tylko na jednej rece. _ Pozycia ciata:
» dokfadno$c¢ kulonej/tamanej pozycji w saltach X X
105 M d . » doktadnos¢ j/w w saltach z obrotami X
) etody oceniania + linia ciata (wyprost) w salcie prostym X
 linia ciata (wyprost) w salcie prostym z obrotami X X
Komisja D: wprowadza wartos¢ wykonanego skoku i pokazuje na * btgd utrzymania prostej pozycii ciata (w salcie X X
tablicy sedzinom z Komisji E symbol uznanego skoku (jezeli rézni prostym) - zbyt wczesne zatamanie
sie on od wys$wietlonego numeru). + niewystarczajgcy i/ lub spozniony wyprost X X
. . . - . (kuczne i tamane skoki)
Ocena pierwszego skoku musi zosta¢ wyswietlona zanim - Ugiete NN « «
zawodniczka rozpocznie wykonywanie drugiego skoku. — NN lub kolana roztaczone o x | ¥
Ogolne
) . ] o —  Niedokrecone salta
10.6 Specyficzne potracenia za wykonanie (Komisja E) . bez upadku X
. z upadkiem X
— zejscie z linii (w pierwszym kontakcie) X
Btedy 010 ] 0,30 | 0,50 — niewystarczajgca diugo$é (dystans) X X
Pierwsza faza lotu — dynamika X X
— Niepetny obrot w osi diugiej: . .
Gr.1z % (180°) obrotu <50 |<90° Btedy ladowania Rozdziat 8
Gr. 3 z V4 (90°)obrotu <45°
Gr. 4 2% (270°) obrotu <45°
Gr. 1 lub 2 skoki z obrotami 1/1 (360°) obrotu <45° <90° | >90°
— Btedy techniczne X "
. kat w biodrach
. wygiecie X X
. ugiete NN X X X
. NN lub kolana roztgczone X %
Faza podporu
— Btedy techniczne
* nierowne/ naprzemienne ustawienie RR na stole
gimn. w pierwszej fazie skoku (Gr, 1,2,5) X X
. kat w barkach X X
. btad przejscia przez pion X
. Przepisowy obrét w osi dtugiej rozpoczety x X

zbyt wczesnie ( juz na stole )
. Ugiete RR X X x




ROZDZIAL 11 — Porecze

11.1 Zasady ogélne

Ocena ¢wiczenia zaczyna sie od odbicia z odskoczni bgdz
materaca. Nie zezwala sie na uzycie dodatkowych srodkéw
podparcia pod odskocznig (np. dodatkowej odskoczni).

a) Naskoki
- Jezeli zawodniczka w pierwszej probie naskoku
dotknie odskoczni, przyrzadu lub przebiegnie pod
poreczami:
e Potrgcenie - 1,00 (Komisja E)
e Musi rozpoczac¢ ¢wiczenie
e Brak T za naskok
- Zawodniczce zezwala sie na wykonanie drugiego
rozbiegu do naskoku (z potrgceniem), jezeli nie
dotknie odskoczni, przyrzadu i/ lub nie przebiegnie
pod poreczami
o Potrgcenie -1,00
- Trzeci rozbieg jest niedozwolony
Gimnastyczka nie moze przechodzi¢ pod dolng zerdzig, w
celu rozpoczecia ¢wiczenia (patrz 2.4)
Komisja D odliczy potragcenie od oceny koncowe;.

b) Czas upadku

Po upadku z poreczy zezwala sie na 30-sekundowg przerwe
nim zawodniczka ponownie wykona naskok na porecze celem
kontynuacji ¢wiczenia.

Jesli zawodniczka przekroczy dozwolony czas upadku:
potrgcenie -0,30 P - btgd neutralny - jesli bedzie

kontynuowata ¢wiczenie w ciggu 60 sekund. Jesli nie wznowi
¢wiczenia w ciggu 60 s. ¢wiczenie uznaje sie za zakonczone.

— Odliczanie czasu rozpoczyna sie¢ od momentu, kiedy
zawodniczka stanie na stopach po upadku

— Czas, ktéry uptynat po upadku zostanie wyswietlony w
sekundach na tablicy wynikéw.

— Sygnat ostrzegawczy (gong) zakomunikuje uptyw czasu po:
e 10 sekundach,
e 20 sekundach i ponownie po
¢ 30 sekundach okreslonego limitu czasu.
Cwiczenie oficjalnie uwaza sie za wznowione, gdy stopy
opuszczg podtoge.

Nie jest konieczne zaprezentowanie sie przed wznowieniem
¢wiczenia po upadku.

11.2 Zawartosé i konstrukcja éwiczenia

Maksymalne 8 najwyzszych trudnosci wliczajagc zeskok liczy sie
do wartosci trudnosci.
Brak zeskoku — 0,50P od Oceny Koncowej ( Komisja D)

Tylko 3 elementy w kolejnosci chronologicznej z tej samej grupy
‘rodziny umiejetnosci’(przemyki, sztaldery, kotowroty nastopowe)
beda liczone do trudnosci T, wymagan WK i potgczen WP.
Rodziny te nie obejmujg wychwytow, kotowrotéw olbrzymich i
zamachow do stania na RR. Elementy w przdd - to inna “rodzina
umiejetnosci” niz elementy w tyt. Przyktady na koncu rozdziatu11*

Tylko jeden element typu ,,Tkatchev” bez obrotu z kazdego
wierszaw Tabeli Elementéw zostanie rozpoznany.

Trudnos$c¢ uktadu powinna by¢ zréznicowana i sktadac sie z
podanych nizej kategorii elementow:
a. Kotowroty i zamachy
Kotowroty olbrzymie w tyt
Kotowroty olbrzymie w przéd
Zamachy i kotowroty przemykowe
Sztaldery w przéd/ w tyt
Kotowroty nastopowe w przod / w tyt
b. Loty
e ZWZ do chwytu na DZ (lub odwrotnie)
Lot z kontrg (nad zerdzig)
e Skoki
o Lotki
e Salta



11.3 Wymagania Kompozycji (WK) — Komisja D 2,00 P.

1. Element z lotem z WZ do DZ 0,50

2. Element z lotem na tg samg zerdz 0,50

3. Rozne chwyty (nie w zamachach, wskokach i
zeskokach) 0,50

4. Element bez lotu z min.360° obr. (nie wskok) 0,50
11.4 Wartos¢ potaczen (WP) — Komisja D

Wartosé potgczen moze byé przyznawana za potgczenia
bezposrednie. Wartos¢ potgczen zostanie dodana do oceny D.

Formuty potaczen bezposrednich:

0,10 0,20

D (lot z chwytem za te samg zerdz lub zDZ
do WZ2) + C* lub wiecej (na WZ i musza

D + D lub wiecej zostac wykonane w takim porzgdku)

E + E (jeden musi by¢ z lotem)

F + D (oba elementy z lotem)

Uwaga* elementy C/D muszg zawierac lot lub obrdét (min. 180°)

a) W ramach tego samego potgczenia bezposredniego dla
wartosci potgczen, element mozna wykona¢ dwa (2) razy,
jednak element NIE moze otrzymac trudnosci po raz drugi.

b) Elementy z lotem zawierajg elementy z widocznym lotem
e ZWZ do chwytu na DZ (lub odwrotnie)
e Przy locie z kontrg (nad zerdzig), skoku, lotce lub salcie po
ktérym nastepuje ponowne uchwycenie sie tej samej bgdz
drugiej zerdzi
o Wykonywane jako zeskoki

Uwaga: Zmiana chwytu w podskoku z/bez 780° - 360° obrotu
NIE zalicza sie do elementow z lotem.

c)

Ponizsze potgczenia bezposrednie mogg zostaé
wykonane jako:

Potgczenie z naskokiem (elementy z gr.1 nie sg
zaliczane do elementéw z lotem)

np.:
‘m U" D+D =0,10

Potgczenie w ramach éwiczenia
Potgczenie z zeskokiem.

d) Jezeli pomiedzy dwoma (2) elementami lub po ,tgczeniu”,
zawodniczka wykona pusty zamach lub zamach
posredni, to NIE mozna przyznaé wartosci potgczenia.

Zamach pusty = zamach w przod /w tyt bez wykonania
elementu z Tabeli

¢ Wyjatek: elementy typu ,Szaposznikowa” W bez/z

obrotem oraz elementy: _.
~ O

Uwaga: Jesli po Szaposznikowej (bez/z obrotem) wykonany jest
zjazd wychwyt - odejmujemy za pusty zamach !!!

Zamach posredni = w podporze i/lub dlugi zamach
niepotrzebny do wykonania nastepnego elementu.

11.5 Potracenia z kompozycji ( Komisja E)

Bledy 0,10 0,30 0,50
- Skok z DZ na WZ X
- Zwis na WZ, postawienie stdp na
DZ i przechwyt na DZ X
- Wiecej niz 2 te same elementy X
bezposrednio przed zeskokiem




11.6 Specyficzne potracenia na Przyrzadzie (Komisja E)

Bledy 0,10 0,30 0,50 lub
wiecej
- Niecharakterystyczny element 0.50

(elementy z odbicia z 2 stop lub ud)

Jesli nie ma upadku — btedy wykonania w elemencie nie moga

przekroczy¢ 0,80 P.

Komisja E

0,10

0,30

0,50 lub
wiecej

Dodatkowy chwyt

“Linia” ciata w st. na RR

“Linia” ciata w zamach do st. na RR

X
X
X

Musniecie materaca

X | X x

Uderzenie stopami o przyrzad

0,50

Uderzenie stopami o materac
(upadek)

1,00

Zakiocenie rytmu w elementach

Niewystarczajgca wysokosé
elementow z lotem

Niedokrecenie elementéw z lotem

Niewystarczajgcy wyprost w
wychwytach

Zamach posredni

0,50

Pusty zamach

0,50

Kat zakonczen elementow

Amplituda:

- zamach w przdd i w tyt ponizej
poziomu

- odmachy

Nadmierne wygiecie bioder w
kopnieciu do zeskoku.

11.7 Uwagi

Upadki —
e Elementy z lotem

a) z chwytem obiema RR (chwilowy zwis lub podparcie)
na zerdzi - przyznaje sie trudnosc elementu.
b) bez chwytu obiema RR na zerdzi — nie przyznaje sie
trudnosci elementu.

e Zeskoki

a) Brak jakiejkolwiek proby wykonania zeskoku (Igdowanie na
stopach lub upadek po lgdowaniu na stopach)

Ocena — (ewaluacja)
* Nie przyznaje sie trudnosci - liczy sie tylko 7 elementow
(Komisja D)
* —0,50 Brak zeskoku — (Komisja D)
* Upadek — 1,00 lub potracenia za Ilgdowanie - jesli nie
byto upadku (Komisja E)

b ) Jesli rozpoczeto sie zeskok i nastepnie miat miejsce
upadek:

Przyktad: Podmyk salto kuczne w przdd bez Ilagdowania
najpierw na stopy

Ocena - (ewaluacja)
* Nie przyznaje sie trudnosci - liczy sie tylko 7 elementow
(Komisja D)
* Potrgcenia za lgdowanie — 1,00 (upadek) (Komisja E)

e Naskoki

a) Naskok moze spetniaé WK nr 1 — lot z WZ na DZ

b) Elementy wykonane jako naskoki mogg by¢ wykonywane
w ¢wiczeniu (lub odwrotnie), ale wartosé trudnosci bedzie
zaliczana tylko raz.



* Przyktady grup ,,root skill“ (rodzin umiejetnosci)

Przyktad 1:

WM,KAW

X (brak trudnosci)

Przykiad 2: l/f U" «,/ L/f U \J\QQ/

Przykfad 3: Xﬁ }{_Vf XfT X-)

X (brak trudnosci)

Roézne chwyty i rézne kierunki ( przéd/tyt) - réznicuja te grupy (rodziny)

v Y
VG
Mo X

Np.

- @ M W __%& M/ ----- ta sama rodzina



ROZDZIAL 12 — Réwnowaznia
ARTYZM
Kompozycja

Kompozycja ¢wiczen na rownowazni jest oparta na
terminologii elementéw ruchu, zaréwno gimnastycznego jak i
artystycznego. W takim samym stopniu, jak choreografia
tych elementéw w relacji do ¢wiczenia na réwnowazni tworzy
silne poczucie rytmu, sity i modulacji tempa.
To zréwnowazenie elementow trudnych z elementami
artystycznymi ma na celu stworzenie ptynnosci oraz spojnej
catosci.
Projekt, struktura i kompozycja éwiczenia zawieraja:

e Bogatg i zroznicowang selekcje elementéw z roznych

grup w tabeli elementéw

e Zmiany poziomow (gora, dot)

e Zmiany kierunkéw (w przod, w tyt, na boki)

e Zmiany rytmu i tempa

¢ Oryginalne lub kreatywne ruchy i przejscia

To jest to, CO zawodniczka prezentuje.

Rytm i tempo

Rytm i tempo musza by¢ zréznicowane, zywe, czasami wolne,
lecz zawsze dynamiczne i przede wszystkim ptynne. Przejscia
pomiedzy ruchem a elementami gimnastycznymi powinny byc¢
gtadkie i ptynne:

- bez niepotrzebnych zatrzyman lub

- przedtuzajgcych sie przygotowan do nastepnego
elementu.
Cwiczenie nie powinno byé serig niepotgczonych ze sobg
elementéw.

Pokaz artystyczny

Gdy gimnastyczka wykazuje sie kreatywnoscig, pewnoscig wykonania,
osobistym stylem, perfekcyjng technikg oraz zréznicowanym rytmem i
tempem, przeksztatca ona dobrze skonstruowang kompozycje w
prawdziwy artystyczny spektakl.

Pokaz artystyczny nie jest tym CO wykonuje gimnastyczka,
ale JAK wykonuje.

12.1 Zasady ogélne

Ocena ¢wiczenia rozpoczyna sie od momentu odbicia z
odskoczni lub materaca. Nie zezwala sie na uzycie
dodatkowych srodkéw podparcia pod odskocznig (np.
dodatkowej podktadki lub dodatkowej odskoczni).

a) Naskoki

- Jezeli zawodniczka w pierwszej prébie naskoku
dotknie odskoczni lub przyrzadu:
Potrgcenie - 1,00 (Komisja E)
Musi rozpoczgé ¢wiczenie
Brak T za naskok
Potracenie za wskok nie z Tabeli Elementéw (Komisja E)

- Zawodniczce zezwala sie na wykonanie drugiego
rozbiegu do naskoku (z potrgceniem), jezeli nie
dotknie odskoczni lub przyrzadu:

e Potrgcenie - 1,00
- Trzeci rozbieg jest niedozwolony

Komisja D odliczy potrgcenie od oceny koncowe;.



b) Mierzenie czasu:

Czas trwania ¢wiczenia na rownowaznie nie moze przekroczyc¢
1:30 (90 sekund).

— sedzina/ sedzia mierzaca czas - nr 1 rozpoczyna odmierzanie
czasu od momentu odbicia zawodniczki z odskoczni lub
materaca. Zatrzymuje zegar, kiedy zawodniczka dotknie
materaca po zakohczeniu éwiczenia na rownowazni.

— Sygnat (gong) poinformuje zawodniczke na 10 sek. przed
uptywem limitu czasu i jeszcze raz w momencie uptywu
limitu czasu (1:30) o koniecznosci zakonczeniacwiczenia.

— Jesli zeskok zakohczy sie wraz z drugim sygnatem NIE
nalicza sie potrgcenia.

— Jesli zeskok zakonczy sie po drugim sygnale, nalicza sie
potracenie za przekroczenie limitu czasu. Sedziny/
sedziowie oceniajg cate ¢wiczenie razem z zeskokiem.

— Jesli wiczenie bedzie trwac dtuzej niz 1:31 (91 sek.), za
przekroczenie limitu czasu zostanie naliczone potrgcenie
-0,10 P.

— Elementy wykonane po uptywie 90 - sekundowego limitu
czasu zostang uznane przez Komisje D i ocenione przez
Komisje E.

— Btfedy przekroczenia czasu zostang zgtoszone pisemnie przez
odpowiednig sedzine/ sedziego mierzgcg czas sedziom z
Komisji D, ktore nastepnie dokonajg potragcenia od Noty
koncowe;j.

¢) Czas upadku:
W momencie upadku zawodniczki z rbwnowazni dopuszcza

sie 10 sek. pauze
- Jesli zawodniczka przekroczy dozwolony czas upadku:

potrgcenie —0,30 P - btad neutralny — jesli bedzie kontynuowata
¢wiczenie w ciggu 60 sekund. Jesli nie wznowi ¢wiczenia w
ciggu 60 s. cwiczenie uznaje sie za zakonczone.

— Druga sedzina/ sedzia mierzaca czas rozpoczyna odliczanie
od momentu, kiedy zawodniczka stanie na NN po upadku.
Czas trwania upadku mierzy sie osobno i nie jest on
wliczany do catkowitego czasu éwiczenia.

— Czas upadku konczy sie kiedy zawodniczka odbije sie z
materaca, aby ponownie naskoczy¢ na réwnowaznie. Nie
jest konieczne zaprezentowanie sie przed wznowieniem
¢wiczenia po upadku.

— Po ponownym wejsciu na rwnowaznie sedzina mierzgca
czas nr 1 wznawia odliczanie czasu od pierwszego ruchu
kontynuujgcego ¢wiczenie.

— Cazas, ktory uptynat po upadku zostanie wyswietlony w
sekundach na tablicy wynikéw. Po uptywie 10-cio sek. limitu
czasu nastepuje sygnat dzwiekowy (gong).

-do 10 sek. —czas upadku —bez potracenia
-11-60 sek.- potragcenie — 0,30 P
- przekroczenie 60 sek. — éwiczenie zakonczone

12.2 Zawartosé i konstrukcja éwiczenia

Maksymalne 8 najwyzszych trudnosci wliczajgc zeskok liczy sie do
wartosci trudnosci.

W tych 8 elementach muszg by¢ minimum:

+ 3 elementy akrobatyczne

+ 3 elementy taneczne i

» 2 dowolne elementy

Brak zeskoku — 0,50P od Oceny Koncowej ( Komisja D)



12.3 Wymagania Kompozycji (WK) — Komisja D 2,00 P.

1. Jedno potgczenie przynajmniej dwoch elementéw
tanecznych, z czego jeden to skok lub podskok z petng
amplitudg 180° (pozycja szpagatu podtuznego lub
poprzecznego) -0,50
2. Obrot —na 1N (Gr. 3) lub element: 1.303, 1.403, 1.304,
1.207, 1.308, 1.514, 4.203, 4.204, 4.304, 4.305, 4.206,
4.306, 4.307, 5.405, 5.505, - 0,50
3. Jedna seria akrobatyczna, min. z 2 elem. z lotem*, z
czego jeden to salto (elementy mogg byc¢ te same)—- 0,50
Seria akrobatyczna moze by¢ “rebounding i non-rebounding**
4. Elementy akrobatyczne w réznych kierunkach
(w przéd/bok i w tyh) -0,50

*Elementy z lotem z lub bez podporu na RR.

Uwaga:

e WK 1 - 4 muszg zostac wykonane na réwnowazni.

e Stania na RR i wytrzymania nie mogg zostacuzyte dla WK

e Przewroty mogg by¢ uzyte tylko do wypetnienia WK nr 2

12.4 Wartos¢ potaczen (WP) i premie (SB) — Komisja D

a) Wartos¢ potgczenia moze zostac przyznana za
potaczenie bezposrednie.

b) Bonifikata za warto$¢ potaczen (WP) bedzie doliczana
do oceny wyjsciowe;.

c) Serie Bonus bedg przyznawane za potgczenie 3 lub
wiecej elementdéw.

d) WP nie bedzie przyznana, kiedy zawodniczka
chwyci rownowaznie w celu unikniecia upadku.

Formuty potaczen bezposrednich:

C+C C/D + D (lub wiecej)
B + D (w tyh) (tylko w tej kolejnosci) B + D (oba elem. do przodu)
B+E B+F

Seria Bonus + 0,10 P. - bedzie przyznawana za serig taneczng,
mix i akrobatyczng (rebounding i non-rebounding**), zaczynajgc od
B + B + C (dowolna kolejnosc¢), wliczajgc naskok i zeskok ( min. C);

¢Do0 SB moga by¢ uzyte - elem. akrobatyczne bez lotu (min.B)
wylgczajgc wytrzymania. Te same (z lotem lub bez) akro elementy
moga by¢ powtdrzone w tym samym potgczeniu, natomiast elementy
taneczne muszg byc¢ rézne.

Przyktad 1. B+ B+ C =+0,10 SB
D+B+C=+0,10 SB

Przyktad2. C+C +0C
et e +0,10 SB = W sumie +0,30

CV+0.1 CV+0.1

AKROBATYCZNE

0,10 | 0,20

2 elementy akrobatyczne z lotem, wtgczajgc wskok i wykluczajgc
zeskok. Wszystkie potgczenia musza by¢ “rebounding” **

**Potaczenie z efektem reboundingu - wykorzystanie sprezystosci
przyrzadu z rozwojem predkosci w jednym kierunku.
(**Potgczenia z odbiciem z 2 NN rozwijajg szybko$c w jednym kierunku)

e Lgdowanie (na 2 NN) z 1 elementu z lotem z podporem RR i
natychmiastowym odbiciem do drugiego elementu lub

e /[gdowanie z 1 elementu z lotem na 1 N i z dostawieniem N wolnej i
natychmiastowym odbiciem z 2 NN do drugiego elementu.

TANECZNE / MIX
(elementy akrobatyczne z lotem, wytaczajgc zeskok)

0,10 0,20

C + C lub wiecej(taneczne)
A + C (Obroty tylko)
B + D (Mix)

D + D lub wiecej




Uwaga: Piruety mogg zosta¢ wykonane z krokiem do
drugiego obrotu na przeciwnej nodze (demi plie na 1 lub obu
stopach NIE jest dozwolone)

Elementy akrobatyczne z gr. B z podporem i fazg lotu: - Wigcej niz jeden %z obrét na 2 stopach o NN prostych X
e Flik-flak na 2NN w catym éwiczeniu
e Flik-flak nal N
e Flik-Flak — Gainer (auerbach)
e Rundak
o Przerzut w przéd

moga zosta¢ wykonane po raz drugi w ¢wiczeniu, aby
otrzymac bonifikate za potaczenia trudne (WP) i SB, ale nie
moga by¢ wykonane drugi raz aby otrzyma¢ wymaganie (WK).

12.5 Potracenia za artyzm i choreografig (Komisja E) 12.6 Btedy specyficzne dla przyrzadu (Komisja E)
Bledy 0,10
Arty.zm wykone}nia . . . Bledy 0,10 0,30 | 0,50
— Niewystarczajgcy grtyzm Wykonaq|a w cah,/m éwiczeniu: « ~ Zakiocenie rytmu w polaczeniach X
e Zia postawa ciata (gtowa, ramiona, tutdéw) 9 Nadmierne przygotowanie: Koo

. Niewy.star_czajacajl amplituda (maksymalne - Adjustment” - zbedne kroki i ruchy bez X
wydtuzenie ruchow) choreografii przed elementami

Niewystarczajgca amplituda w wymachach X - nadmierny zamach RR do elem.tanecznych X
Staba praca stop: - Rozluznione stopy X - pauza ( 2 sek.) X
- Staba, zta praca w relevé X Dodatk 906r TN 2 bok
o Niewystarczajgce zaangazowanie czesci ciata X - Dodatkowy podpor 2 boku X
~Rytm i tempo réwnowazni
* Niewystarczajgca zmiennosé thmu i tempa w ruchach X - Chwyt przyrzadu dla unikniecia X
» Wykonanie catego ¢wiczenia jako seria niepotgczonych X upadku
elementow i ruchow (brak ptynnosci) _
Kompozycja - Dodatkov_ve ruchy dla utrzymania X X X
- Naskok bez trudnosci - wszystkie takie wskoki beda X rownowag
powszechnie rozpoznawane jako”A’( z wyjatkiem
przemachu N do siadu, wskoku do przysiadu, siadu, kleku, *Zeskok:
prostego wskoku na 1N lub na 2NN)
- Niewystarczajace uzycie catego przyrzadu: X a) Jesli salto do zeskoku NIE rozpoczeto sie (brak rozpoczecia
e Brak ruchéw bokiem — (bez Trudnosci) « rotacji) i ma miejsce upadek :

e Brak kombinacji ruchéw/elementéw blisko
réwnowazni (dotkniecie tutowiem, gtowg, udem) —
element nie jest konieczny;




Przyktad 1: Rundak + zeskok z rownowazni (sam wyskok):

Ocena:
* Nie przyznaje sie trudnosci - liczy sie tylko 7 elementéw
(Komisja D)

* -0,50 Brak zeskoku (Komisja D)

» Upadek — 1,00 (Komisja E)

+ Jesli zawodniczka wchodzi ponownie na belke, aby
wykonac¢ zeskok, nie ma odliczenia za Brak zeskoku.

b ) Jesli rozpoczeto sie salto do zeskoku i nastepnie miat
miejsce upadek:

Przykitad 2: Rundak + rozpoczecie salta do zeskoku,
bfad lagdowania w pierwszym kontakcie nie na stopy:

Ocena:
* Nie przyznaje sie trudnosci - liczy sie tylko 7 elementow
(Komisja D)
* Potrgcenia za lgdowanie - 1,00 - upadek (Komisja E)

12.7 UWAGI
Upadki — Elementy akrobatyczne i taneczne

Elementy akrobatyczne i taneczne — aby przyznano trudnosc¢
zawodniczka musi wréci¢ na rownowaznie stopg lub tutowiem:

— jezeli lgdowanie na 1 lub 2 stopy lub tak jak nakazuje
opis ¢éwiczenia — wartos¢ trudnosci jest zaliczana

— brak Igdowania na 1 lub 2 stopy lub tak jak nakazuje
opis ¢éwiczenia — warto$¢ trudnosci nie jest zaliczana

Naskoki

— Jedynie rundak moze poprzedzaé naskok
— Elementy naskoku (przewroty, stania na RR i
wytrzymania) mogg zosta¢ wykonane w trakcie uktadu

¢wiczenia ale wartosc¢ trudnosci bedzie uznawana tylko
raz za ten sam element.

Wytrzymania

— Stania na RR (bez obrotow) i wytrzymania muszg
zostac utrzymane przez 2 sek., jesli zostato to zapisane
w Tabeli Elementéw. Jesli element nie zostanie
utrzymany przez 2 sek. i nie pojawi sie jako kolejny
element z Tabeli, nalezy przyznac¢ o jedng wartosé
trudnosci nizej lub bez trudnosci,(pozycja stania na RR
lub wytrzymania powinna zostac¢ zakonczona).

— Dla otrzymania bonifikaty za WK, WP, SB, elementy
akrobatyczne z wytrzymaniem (z lotem) mogg zostaé
uzyte jako ostatni element w serii akrobatycznej lub mix

|
—  fMoraz M zostanie przyznana jedna warto$¢ trudnosci nizej
jezeli stanie na RR nie zostanie utrzymane przez 2 sek.
o Jezeli zawodniczka wykona ponownie ten sam
element w ¢wiczeniu i utrzyma pozycje stania
na RR przez 2 sek. — wartos¢ trudnosci nie
zostanie przyznana.

Element Onodi Tik-Tak /U"
— moze by¢ uzyty tylko jako ostatni element w serii
akrobatycznej do wypetnienia WK i WP

— moze by¢ uzyty gdziekolwiek dla Serii Bonus
— bedzie zaliczany jako ten sam element co ,,Onodi”

Elementy specyficzne

- /‘1 RR muszg wylgdowac¢ wzdtuz réwnowazni.



RR ufozone razem wzdtuz réwnowazni —
Prawidtowo

Jesli przednia R zakonczyta obrét
(m} (zastosowac potrgcenie za precyzje)

:? RR utozone w pobok rownowazni
(zastosowac potracenie za precyzje)



ROZDZIAL 13 — Cwiczenia wolne

ARTYZM

Pokaz artystyczny

O pokazie artystycznym mowimy wtedy, gdy gimnastyczka
prezentuje umiejetnosci przeksztatcenia swojego ¢wiczenia
wolnego w prawdziwie artystyczny spektakl. W tym celu musi
zademonstrowaé ptynnos¢ choreografii, artyzm, ekspresje,
muzykalnos¢ i perfekcyjng technike.

Gtéwnym zadaniem jest stworzenie i zaprezentowanie
wyjatkowej oraz dobrze wywazonej artystycznie kompozyciji
gimnastycznej poprzez harmonijne potgczenie ruchu i
ekspres;ji ciata z tematem i charakterem muzyki.

Kompozycjai choreografia

Kompozycja ¢éwiczen wolnych opiera sie na terminologii
elementow ruchu. Tak jak choreografia jest takim
opracowaniem ruchéw ciata, zaréwno gimnastycznych jak i
artystycznych, w czasie i przestrzeni na planszy, w harmonii z
wybrang muzyka.

Choreografia powinna rozwija¢ sie fagodnie od jednego
elementu w nastepny, w zestawieniu z predkosciag i
intensywnoscia.

Kreatywna choreografia, to jest oryginalne potgczenie
elementdéw i ruchu; oznacza, ze ¢éwiczenie zostato
skonstruowane i jest prezentowane z uzyciem nowych
pomystéw, form, interpretacji i oryginalnosci, co pozwala
unikng¢ wtérnosci i monotonii.

Projekt, struktura i kompozycja ¢wiczenia zawieraja:

e Bogatg i zroznicowang selekcje elementéw z roznych
grup w tabeli elementéw
e Zmiany poziomow (gora, dot)

e Zmiany kierunkow (w przod, w tyh, na boki, skrety)
¢ Oryginalne lub kreatywne ruchy, potgczenia i przejscia.

To jest to, CO zawodniczka prezentuje.
Ekspresja

Ekspresje mozemy zdefiniowaé jako poziom i zakres emoc;ji
wyrazanych przez zawodniczke twarzg i ciatem. Zaliczamy do
tego jej prezencje i sposéb interakcji z jurorami i publicznoscig
oraz umiejetnosc radzenia sobie z ekspresje podczas
wykonywania najbardziej skomplikowanych ruchow. To
réwniez jej umiejetnos¢ odgrywania roli, w ktoérg wciela sie
podczas wystepu. Oprécz wykonania technicznego trzeba tez
w ocenie brac¢ pod uwage artystyczng harmonie oraz kobiecg
gracje.

Jest to nie tylko CO, ale i JAK prezentuje zawodniczka swoje
éwiczenie.

Muzyka

Muzyka musi by¢ perfekcyjnie dobrana, bez nagtych cie¢. Musi
wnosic sens jednosci do catej kompozyciji i sposobu
przedstawienia éwiczenia. Powinna migkko ptynaé oraz mieé
przejrzysty poczatek i koniec. Wybrana muzyka musi rowniez
pomoc podkresli¢ wyjgtkowy charakter i styl zawodniczki.
Charakter muzyki powinien wprowadzi¢ przewodnig idee/temat
kompozyciji.

e Musi by¢ wyrazna korelacja pomiedzy ruchami a
muzyka. Akompaniament musi by¢ dobrany specjalnie
do gimnastyczki oraz musi wnosi¢ wktad w catos¢
artystyczng i perfekcje przedstawienia.



Muzykalnosé

Jest to umiejetnos$¢ odczytywania muzyki oraz
demonstrowania nie tylko jej rytmu i tempa, lecz réwniez
ptynnosci, ksztattu, intensywnosci oraz pasji.

Muzyka musi wspomagac¢ pokaz i gimnastyczka poprzez swoje

ruchy musi przekaza¢ temat muzyczny publicznosci i jurorom.

13.1

Zasady ogélne

a. Wymagania dotyczgace muzyki

Muzyka do ¢wiczen wolnych musi zosta¢ dostarczona
organizatorom zawodow. Czas kazdej muzyki

( Sciezka dzwiekowa) zostanie zmierzony zgodnie z
czasem zatwierdzonym przez organizatora i szefa
delegacji.

Opis muzyki musi zawierac:

* Imie i nazwisko zawodniczki — Trzy litery
drukowane uzywane przez FIG do okreslenia
kraju

* Imie i nazwisko kompozytora oraz tytut utworu

Na ptyte (USB) musi by¢ nagrany muzyczny
akompaniament z uzyciem innych instrumentéw.

» .Sygnat lub dzwiek moze rozpoczyna¢ nagranie.

Jednak imie gimnastyczki nie moze byc¢
wypowiedziane.
- Glos ludzki moze wystepowac tylko jako

instrument muzyczny, nie jako konkretne stowa.
Dzwieki nie mogg mie¢ znaczenia w zadnym
jezyku.

Akceptowane wykorzystanie ludzkiego gtosu
jako instrumentu muzycznego to: mruczenie,
wokalizacje bez stéw, pogwizdywanie, czy
rytmiczne powtarzanie dzwiekéw pozbawionych
znaczenia.

» Kazda muzyka, ktéra nie jest wyraznie
piosenka lub jej czescig jest akceptowana.

* Brak muzyki lub muzyka ze stowami -1,00

Uwaga: Pobierane przez Komisje D - od Oceny Koricowej
W przypadku watpliwosci Federacja/gimnastyczka moze
przedstawi¢ muzyke wczesniej do Komisji Zawodow.

b.

Ocena

Mierzenie czasu:

¢wiczenia rozpoczyna sie wraz z pierwszym ruchem

zawodniczki. Czas trwania ¢wiczenia nie moze przekroczy¢ 1:30
(90 sekund).

C.
Pr

Sedzina (mierzgca czas) rozpoczyna mierzenie

czasu od momentu,kiedy zawodniczka wykona
pierwszy ruch na ¢wiczeniach wolnych.

Sedzina przerwie mierzenie czasu, kiedy zawodniczka
zakonczy éwiczenia wolne ostatnig pozycjg. Cwiczenie
ma sie zakonczy¢ wraz z muzyka.

Jesli éwiczenie bedzie trwato 1:31 (91 sek.) i dtuzej,to
za przekroczenie limitu czasu zostanie naliczone
potrgcenie. - 0,10 P.

Elementy wykonane po uptywie 90 - sekundowego
limitu czasu zostang uznane przez Komisje D i
ocenione przez Komisje E.

Oznaczenia pola éwiczen:
zekroczenie przepisowego pola éwiczen (12 x 12 m), tj.

dotkniecie podtogi poza oznaczong granicg jakgkolwiek

Ccz

escig ciata spowoduje potrgcenie.

Jeden krok lub lgdowanie R/N poza oznaczonym
obszarem -0,10 P.
Krok poza wyznaczonym obszarem obiema RR/ NN lub
czescig ciata lub lagdowanie obiema stopami poza



oznaczonym obszarem (pierwszy kontakt stop z
podifozem)
- 0,30 P.

Zarowno przekroczenie czasu jak i linii musi zosta¢ zgtoszone
pisemnie przez odpowiednie sedziny liniowe i mierzgce czas
Komisji D, ktéra nastepnie dokona potrgcenia od oceny
koncowej.

13.2 Zawartosé i konstrukcja éwiczenia

Maksymalne 8 najwyzszych trudnosci wliczajgc zeskok liczy sie
do wartosci trudnosci. W tych 8 elementach muszg by¢ min.

e 3 elementy akrobatyczne

¢ 3 elementy taneczne i

e 2 dowolne elementy

Brak zeskoku — 0,50P od Oceny Koncowej ( KomisjaD ).

Zeskok jest ostatnig liczong linig akrobatyczng ( liczona
najwyzsza wartosc trudnosci w tej linii)

- brak zeskoku bedzie liczone jesli tylko jedna linia
akrobatyczna bedzie wykonana;

a) Linie akrobatyczne

— Maksymalna ilos¢ linii akrobatycznych - 4;

— Jakakolwiek trudnos¢ w nastepnych liniach akrobatycznych
nie bedzie liczona do trudnosci.

— Linia akrobatyczna sktada si¢ z minimum dwéch
bezposrednio potagczonych elementéw akrobatycznych z
lotem, z ktérych jeden musi byé¢ saltem.

» Ladowanie nie na stopy z salta bedzie dalej
uwazane jako linia akrobatyczna

¢ Jakakolwiek trudnos$é akrobatyczna wykonana po
ostatniej liczonej linii akrobatycznej - NIE bedzie liczona
do trudnosci !!!

13.3 Wymagania Kompozycji (WK) — Komisja D- 2,00 P.

1. Pasaz zlozony z dwéch réznych podskokéw (z tabel
elementéw) potgczonych bezposrednio lub posrednio (za
pomocg krokoéw biegowych, matych podskokow,
podskokéw chasse, obrotow chainé), jeden z nich ze
szpagatem podtuznym lub poprzecznym (180°)

-0,50

* Nie zezwala sie na zadne skoki ani obroty poniewaz
odbywaijg sie one w miejscu. (Obroty Chainé 2 na 2 NN)
sg dozwolone poniewaz sg to kroki wykonywane w
ruchu.

+ Jesli podskoki wykonuje sie jako pierwszy element w
przejsciu tanecznym, to muszg zakonhczyc¢ sie one
lgdowaniem na 1 N.

2. Salto z obrotem w osi dtugiej (min. 360°)*
- 0,50

3. Salto podwojne*
-0,50

4. Salto w przdd (nie machowe) i w tyt w tej samej lub réznych
liniach akrobatycznych *
-0,50

* Wymagania 2,3,4 - muszg by¢ wykonane w linii
akrobatycznej !!!



Linie akrobatyczne i zakonczenia - Przyktady:

« Zeskok nie bedzie zaliczony jezeli tylko jedna linia
akrobatyczna bedzie wykonana w uktadzie.

Przykfad 1 : Ay K_Qé_ 5 W -

Tylko jedna linia akrobatyczna Ocena — Ewaluacja:

*  Brak T —liczy sie tylko 7 elementéw — Komisja D
e -0,50 - brak zeskoku — Komisja D
» Btedy Ilgdowania — Komisja E

Przyktad 2: a) m A{\é or b) A{W /<ﬂ

Tylko jedna linia akrobatyczna

Ocena:

* Brak T - liczy sie tylko 7 elementéw - (Komisja D)
* -0,50 brak zeskoku (Komisja D)
* Btedy lgdowania - (Komisja E)

Przykiad 3 : mg Am Ee AN

Dwie linie akrobatyczne

Ocena (ewaluacja):
« Komisja D - liczy trudnos$¢ zeskoku (zakonczenia) w
8 najwyzszej trudnosci elementach;

Przyktad 4 m W Fall m

Zawodniczka nie lgduje na stopy w drugiej linii akrobatycznej
Ocena (ewaluacja):

* Brak T —liczy sie 7 elementéw.- Komisja D
* Upadek — 1,00 — Komisja E

Przyktad 5 : N\%{ M K[\El

Zawodniczka powtarza element. X (niedokrecone)
Ocena (ewaluacja)

Brak T — liczy sie 7 elementéw — Komisja D
+ Nalezy potragci¢ btedy za lagdowanie jesli potrzeba — Komisja E

13.4 Wartos¢ Potaczen (WP) — Komisja D
Punkty za potgczenia mogg zostaé przyznane za posrednie

(akrobatyczne) i bezposrednie potgczenia (akrobatyczne, mix,
piruety). Wartos¢ tych potgczen zostanie dodana do Oceny D.

Formutly posrednich i bezposrednich potaczen:

AKROBATYCZNE POSREDNIE

0,10 0,20
B/C+D C+E
D+D

A+A+D A+ A+ E




AKROBATYCZNE BEZPOSREDNIE

¢ Niewystarczajgce zaangazowanie czesci ciata

0,10 0,20
A+D A+E
C+C C+D
MIESZANE
MIX

D (salto)+ B (taneczny)
E (salto) + A (taneczny)
(musza zosta¢ wykonane w tej
kolejnosci)

POLACZENIA PIRUETOW

D+B

Uwaga: Piruety mogg by¢ wykonane
z krokiem na drugg N (demi-plie jest
nie dozwolone)

Pofgczenia posrednie to te, w ktorych bezposrednio
potgczone elementy akrobatyczne z fazg lotu i podporem na
RR (np. rundak, flik-flak, itd. jako elementy przygotowawcze)
wykonywane sg pomiedzy saltami.

Uwaga: Elementy akrobatyczne dla potgczen trudnych to
wytgcznie elementy bez podporu na RR

13.5 Artyzm i kompozycja (Komisja E)

Bledy 0,10 0,30
Artyzm wykonania
Niewystarczajgcy artyzm w catym éwiczeniu:
¢ Zta postawa ciata (gtowa, ramiona, tutéw) X
¢ Niewystarczajgca amplituda (maksymalne X
wydtuzenie ruchow)
¢ Sfaba praca stop: - Rozluznione stopy X

o Stabe ekspresyjne zaangazowanie zgodnie ze X X
stylem muzyki X
— Wykonanie catego ¢wiczenia jako seria
niepowigzanych ze sobg elementow i ruchow X
(brak ptynnosci)
Kompozycja
o Niewystarczajgca ztozonos¢ i kreatywnos¢ w
ruchach (Zfozony i kreatywny ruch to taki,
ktéry wymaga czasu szkolenia, koordynacji i
wcze$niejszego przygotowania)
+ W czasie catego ¢wiczenia X
» Staba choreografia w naroznikach (brak
réznorodnosci) X
¢ Brak ruchow w parterze (dotknigcie planszy
tutowiem, gtows itp.) X
Muzyka i muzykalnos¢
0,10 0,30
Bledy
Edycja muzyki (brak poczatku, zakonczenia lub
akcentow)
e Brak struktury do muzyki X
Muzykalnos¢
¢ Brak synchronizacji ruchdw z muzykg w
koncéwce uktadu. X
e Muzyka w tle ( ¢wiczenie jest potgczone z
muzyka czesciowo lub tylko na poczatku i
na koncu ¢wiczenia). X X




13.6 Bledy specyficzne dla przyrzadu (Komisja E)

0,10
Btedy
Nadmierne przygotowanie: Kazd.
e Zbedne (bez choreografii) kroki przed elementami X
(adjustment)
e Pauza 2 sek. przygotowujgca do elementu X
¢ Nadmierny zamach RR do elementéw tanecznych X
Rozmieszczenie elementow:
¢ Cw. rozpoczyna sie natychmiast od linii akro X
¢ Kolejna linia akro wykonywana (jedna po drugiej), .
wzdiuz tej samej przekatnej bez Kazd.
choreografii pomiedzy (dtuga LA dozwolona) ;(
¢ Wiecej niz jedna linia - "jedna po drugiej”
o Uktad zakonczony elementem akro,( bez choreografii X

po ostatnim akro.)




