KRYTERIA OCENY AEROBIKOWE]

Ustalajqc ocene sedzia aerobiku bierze pod uwage tres¢ aerobowq pokazu oraz zdolnosé zawodnika do
prezentowania wytrzymatosci sercowo-naczyniowej przez caly czas trwania uktadu

1. Uklad zawierajacy réZznorodne ¢wiczenia charakterystyczne dla aerobiku

- kroki bazowe aerobiku

- oryginalnos¢ wykorzystania i tgczenia krokéw réznych form aerobiku

- dany krok aerobikowy mozna wykonac¢ maksimum 4 razy (5 raz jest btedem)
- doktadnos$¢ wykonania krokéw aerobikowych

2. Zdolnos¢ utrzymania wysokiego poziomu intensywnosci przez caly czas pokazu w catej gamie
ruchéw z dziedziny aerobiku.

3. Uklad zawierajacy 2 rodzaje dynamiki:
- low impact - jedna stopa na podtozu, elementy marszu, wykrokéw, unoszen kolan, wymachéw NN, step

touch, grapevine, mambo, heel back, knee up, przysiady, wznosy NN, obroty bez podskokéw

- high impact - obie stopy tracq kontakt z podtozem, bieg, skoki, podskoki, przeskoki, np. pajace nozycowe z
ugieciem lub wymachem NN, skretem T, obroty z fazq lotu

4. Zdolnos¢ gladkiego i szybkiego przechodzenia z elementu w element
(wykonywanie zlozonych ¢wiczen szybkich, nagltych zmian, réznorodnych elementéw)

5. Jakos¢itempo przejsc:
- utrzymanie ciqgtej, duzej intensywnosci
- ciggtos¢ wykonania
- tempo i trudnos¢ koordynacyjnych ¢wiczen RR i NN.

PUNKTY UJEMNE

max 2,0 pkt odejmuje sig, gdy jest:
- brak lub zbyt mata réznorodnos¢ krokéw charakterystycznych dla aerobiku
max 2,5 pkt
- brak doktadnosci wykonywania krokéw i éwiczen aerobikowych
1,0 pkt
- mniej niz 2 rodzaje dynamiki
2,0 pkt

- brak zdolnosci utrzymania wysokiego poziomu intensywnosci przez caly czas pokazu
- przerwy w uktadzie

1,5 pkt (od 0,1 pkt)
- kazdorazowe powtdrzenie tego samego kroku wiecej niz 4 razy pod rzqd
- poSpiech (doganianie), nietrzymanie tempa

- brak swobody i lekkosci ruchu

max 1 pkt

- brak trudnosci koordynacyjnej éwiczert RRi NN



KRYTERIA OCENY ARTYSTYCZNE]

Ocena sedziego artystycznego rozpoczyna sie od momentu wejscia pierwszej zawodniczki na pole ¢wiczen, a koriczy
w chwili zejsScia ostatniej zawodniczki

1. NowatorskKi i twérczy uklad:

- oryginalnos¢ w ruchach i przejsciach

- nowe odmiany ¢wiczen standardowych

- piramidy( przed uktadem bez muzyki, wytrzymana 3 sekundy, wszyscy cztonkowie zespotu potqczeni ze
sobq. Dozwolone w piramidzie: podnoszenia i element - stanie na rekach)

2. Ciekawe wykorzystanie tréjwymiarowej przestrzeni w polu ¢wiczen:

- wykonanie ¢wiczen w réznych ptaszczyznach i kierunkach
- wykorzystanie catego pola ¢wiczen

3. Dynamiczna i twdrcza interpretacja muzyKki:

- zdolnos¢ cztonkéw zespotu do utrzymywania wspélnego tempa

- poczucie rytmu

- mozliwos¢ zmiksowania maksymalnie 3 utworéw o zréznicowanym rytmie
- zgodnos¢ uktadu z charakterem muzyki

4. 0golny wyraz artystyczny:

- akceptowany strdj sportowy (wtosy spiete, bez teatralnych ozddb, nieagresywny makijaz, bez bizuterii,
koszulki odstaniajqce ramiona i zastaniajgce brzuch, spodenki odstaniajqce nogi powyzej kolan i zastaniajqgce
posladki, krotkie skarpetki, obuwie sportowe; niedozwolone jest zdejmowanie elementéw garderoby przez
caty czas pokazu)

- niedozwolone jest uzywanie rekwizytow, rekawiczek i innych przyboréw

- umiejetnos¢ ,sprzedania uktadu”: dynamika ciata i twarzy, naturalnos¢ ekspresji, pewnos¢ siebie i ruchu

PUNKTY UJEMNE

e 0,5 pkt odejmuje sie, gdy jest:
- niedozwolony stroj

e 0,5pkt

- Zrzucanie, zdejmowanie elementéw garderoby podczas prezentacji, uzycie rekwizytow, przyborow i
podpoér

e max po 1,0 pkt odejmuje sie za nastepujace btedy:
(0,5 pkt odejmuje sie za jednorazowy btad, 0,1 pkt za kazdy kolejny z danej grupy, max. do 1pkt)

- niezgodnos$¢ ruchu z muzyka, jednostajno$¢ rytmiczna

- zapomnienie cze$ci uktadu

- upadek

- brak synchronizacji miedzy ¢wiczacymi

- nieprzyzwoite gesty, ruchy, stowa zawodnikéw lub w utworze muzycznym

o max 0,5 pkt odejmuje sie, gdy jest:
(za kazdy biad z danej grupy po 0,1 pkt, max do 0,5 pkt)

- wyj$cie poza pole ¢wiczen
- pomytka, potkniecie

e 0,5 pkt odejmuje sie, gdy jest:
( za kazdy blad z danej grupy max do 0,5 pkt)



- zbyt liryczna muzyka lub collage wiecej niz 3 utworéw

- niewykonanie ¢wiczen w réznych kierunkach i ptaszczyznach, niewykorzystanie catego pola éwiczen
- poruszanie ustami (liczenie, $piewanie z wokalistq)

- nieprawidtowa postawa gimnastyczna

o max 1,0 pkt odejmuje sie, gdy jest:
- brak piramidy
- brak utrzymania piramidy 3 s (- 0,5 pkt)
- btedy w postawie gimnastycznej w piramidzie (0,1 - 0,5 pkt)

KRYTERIA OCENY TECHNICZNEJ

Oceniajgc pokaz sedzia techniczny bierze pod uwage trudnosc¢ elementu, sposob oraz technike wykonania z
zaznaczeniem pozycji wyjsciowej i koricowej. Okresla liczbe punktow na podstawie kryteriow, a jednoczesnie
bierze pod uwage kazde odstepstwo od tych kryteriow.

Maksymalnie mozna otrzymac¢ we wszystkich typach szkét:

1. Pajace 1 pkt
2. Pompki 2 pkt
3.Wymachy 2 pkt
4. Wagi 2 pkt
5. Szpagaty 2 pkt
6. Skok 1 pkt

o PAJACE 1 pkt. wykonane przodem do frontu :
- 4 pajace, bez przemieszczania sie
- dolna czes¢ ciata jest obiektem ¢wiczenia, a wiec kazdy ruch stop, tydek, ud i bioder musi byc identyczny,
- zréznicowane ruchy ramion przy kazdym powtdrzeniu sq dozwolone,
- pozycja wyjsciowa i koriczgca kazde powtdrzenie
- stopy ztgczone,
- podczas Igdowania cate stopy dotykajg podtoza, kolana lekko ugiete nie przekraczajq linii stop,
- stopy mogq byc¢ ustawione réwnolegle lub palcami na zewngqtrz, ale tak samo przy kazdym powtdrzeniu
- musi by¢ widoczne oderwanie stop od podtoza

e POMPKI 2 pkt wykonywane bokiem do frontu z réownolegtym utozeniem dtoni :

A. tatwe: max 1,5 pkt
- oburgcz w kleku podpartym

B. Trudne: max 2,0 pkt

- w podporze oburgcz i obundz

e  WYMACHY 2 pkt.
- 4 naprzemienne wymachy nég powyzej bioder, bez przemieszczania sie,

- pozycja wyjsciowa i koricowa stopy ztgczone.
- praca ramion — dowolna



e WAGI 2 pkt ( wytrzymane 3 sekundy):

A. tatwe max 1,5 pkt
- siad réwnowazny

B. Trudne max 2 pkt.
- waga bokiem do frontu

e SZPAGATY max 2 pkt (wytrzymane 3 sekundy):
(Btedy: 0,2 pkt — palce, kolana; 0,5 pkt — brak docisniecia; 0 pkt jesli szpagat nie jest niewytrzymany)

A. tatwe max 1,5 pkt
- potszpagat

B. Trudne max 2,0 pkt
- wykroczno-zakroczny bez podparcia rgk bokiem do frontu

e SKOKI 1 pkt — widoczne oderwanie nég od podtoza (ok. 30 cm):

- potszpagatowy z odbicia jednond:z ( z biegu lub marszu) — bokiem do frontu



