Rzeszow. 20.12.2019

Szanowni Panstwo.

Z przyjemnoscig pragniemy zaprezentowa¢ nowy program rywalizacji
gimnastycznej dziewczgt i chlopcow szkol podstawowych. Przez 13 lat
z powodzeniem rozgrywalismy zawody w ramach Igrzysk Dzieci 1 lgrzysk
Mtodziezy Szkolnej w strukturach Podkarpackiego Wojewdodzkiego Szkolnego
Zwigzku Sportowego w Rzeszowie, zaréowno dla klas I-V1 oraz Kklas
gimnazjalnych. Finaly igrzysk w gimnastyce — rozgrywane w cyklu 4-dniowym
— rokrocznie gromadzily ponad 300 zawodnikow i zawodniczek. Bazujgc na
zdobytych doswiadczeniach stworzyliSmy nowy program wspolzawodnictwa
dopasowany do nowej podstawy programowej. Uktady klas I-VI bazujq na
programie opracowanym przez Pana Janusza Poniewskiego (,, Gimnastyka
dziewczgt | chiopcow”, wyd. Sprint 1996), z nieco zmienionym regulaminem
rozgrywania zawodow. Uklady klas VII-VIII sq autorskim dzielem
K. Warchola i G. Bielca. Mamy nadzieje, ze publikacja ulatwi prace
nauczycielom wychowania fizycznego, wytyczajgc kierunek ich dziatan
w obszarze gimnastyki sportowej, umozliwi organizacje gimnastycznych
zawodow szkolnych oraz przyczyni si¢ do popularyzacji gimnastyki wsrod

dzieci i mlodziezy.

prof. oswiaty, dr Krzysztof Warchot

dr Grzegorz Bielec



Program wspolzawodnictwa sportowego dzieci i mlodziezy

w gimnastyce podstawowej dziewczat i chlopcow

opisy ukladow

IGRZYSKA DZIECI
(SZKOLA PODSTAWOWA - do klas VI wlacznie)

Uklad I (dziewczeta, chlopcey) - éwiczenia wolne

Nr Opis ¢wiczenia Wartos¢

Z PZ RR w gore zewnatrz, krok w przéd i zamachem jednej nogi ST na RR (przy 1,5 pkt

. Scianie lub drabince) - wytrzymac 3 sek.

2. |Opust prostych, ztaczonych NN i tacznie wyprost T do PZ, RR w gore zewnatrz. 0,5 pkt

3 Krazenie RR tukiem tylnym w dét i facznie wyskok z /2 OBR do PZ, RR w gore 0,5 pkt
ZEWNatrz.

4. [Krok w przdd i przerzut bokiem (,,gwiazda™) do rozkroku, RR w bok. 1,5 pkt

5 Krazenie P/L R tukiem zewng¢trznym w dot z 2 OBR do PZ (tylem do drabinek), RR

w gOre Zzewnatrz.

Z polprzysiadu przewrot w przod (chwilowy wyprost NN w kolanach, po odbiciu w 10 pkt
fazie lotu) do przysiadu i tacznie wyprost T do PZ, RR w gore zewnatrz.

Skton T w przod (dtonie na podlozu) i przewrdt w przod (NN proste, ztaczone) do 1,0 pkt
lezenia tylem, RR wzdhuz T.

Ugiecie RR 1 NN - podpér tukiem lezac tytem (,,mostek™) - wytrzymac 3 sek., 15 pkt
ugiecie RR 1 NN, powr6t do lezenia tylem, RR wzdtuz T. ’

9. [Wznos T - przejscie do siadu prostego i tacznie skton T w przod - wytrzymac 3 sek. 1,0 pkt

10. |Przewr6t w tyt do rozkroku podpartego. 0,5 pkt
11 Podskokiem przysiad podparty; wyprost i wyskok w gore z wymachem RR w gore - 0,5 pkt
|w tyt, NN w tyt (,.sprezynka”). Doskok do PZ, RR w gore zewnatrz.
ocena wyjsciowa | 9,5 pkt
premia | 0,5 pkt
ocena | 10,0 pkt
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Film dostepny na:
https://szs.rzeszow.pl/

Uklad II (dziewczeta) — laweczka gimnastyczna dl. 4 m, szer. 25 cm

Nr Opis ¢wiczenia Wartosé
Wejscie na poczatek taweczki do pozycji rownowaznej (waga przodem) -
1. . 1,5 pkt
wytrzymac 3 sek.
2. |4 kroki w przdd z poglebieniem, ramiona w bok. 1,0 pkt
3. | Wspigcie na palce obundz i obrot o 180 st 2,0 pkt
4 Stanie rownowazne na jednej nodze, druga noga ugieta w przod, reka przeciwna 1,0 pkt
" |w przod, druga w bok - wytrzymaé 3 sek. ’
5. |2-3 kroki w tyt. 1,0 pkt
6. |Przysiad, obrét w przysiadzie 180 st. i wyprost tutowia. 2,0 pkt
7 Zeskok w bok do postawy zasadniczej (w fezie lotu przed doskokiem - zamach 1,0 pkt
" Inég i ramion w tyt). ’
ocena wyjsciowa | 9,5 pkt
premia | 0,5 pkt
ocena | 10,0 pkt
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Film dostepny na:
https://szs.rzeszow.pl/

Uklad II (chlopcy) - wmvyk do podporu przodem

e 7 postawy zwieszonej, RR wyprostowane,
e ugiecie RR, wspiecie na palce, wymyk,
e podpdr przodem (prawidlowa pozycja), wytrzymac 3 sek.

e odmyk do postawy zwieszonej



https://szs.rzeszow.pl/
https://szs.rzeszow.pl/
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Uwagi: uktad mozna wykona¢ 2 razy (liczy si¢ lepsza ocena)

Nr Opis ¢wiczenia Wartos¢

1. |Wykonanie ¢wiczenia sitg (bez odbicia z NN) o NN prostych do 10,0 pkt
2. |Wykonanie ¢wiczenia sitg (bez odbicia NN) o NN ugietych do 9,5 pkt
3. |Wykonanie ¢wiczenia z odbicia o NN prostych do 8,0 pkt
4. |Wykonanie ¢wiczenia z odbicia o NN ugietych do 7,5 pkt

Film dost¢pny na:
https://szs.rzeszow.pl/

Uklad HI - skok rozkroczny przez kozla (dziewczeta, chlopcy)

Skok rozkroczny wykonuje si¢ przez kozta ustawionego wzdtuz (wysokos$¢ 90 cm). Kazdy

uczestnik zawodoéw wykonuje 2 skoki, z ktorych lepszy podlega ocenie punktowe;.

Film dostepny na:
https://szs.rzeszow.pl/



https://szs.rzeszow.pl/
https://szs.rzeszow.pl/

IGRZYSKA MLODZIEZY SZKOLNEJ
(SZKOLA PODSTAWOWA - klasy VII - VIII)

Uklad I (chlopcy) — ¢wiczenia wolne

Nr Opis ¢wiczenia Warto$¢
Z PZ RR w gore zewnatrz, krok w przod i zamachem jednej i odbiciem drugiej
1. | nogi ST na RR - zaznaczy¢ 1 sek. i poprzez ugi¢cie RR przewrot w przod do 1,0 pkt
przysiadu, wyprost T, RR w gore zewnatrz.
Krazenie ramion tukiem tylnym w dot i ugiecie ndg do potprzysiadu, wyskok
2. | wgobre z 360 st obrotu (RR w wyskoku przodem w gore, przy doskoku RR w 1,0 pkt
gore zewnatrz).
Krazenie ramion tukiem tylnym w dot i ugiecie noég do potprzysiadu,
3 wyskok tempowy i przerzut bokiem (,,gwiazda") do rozkroku, RR w bok. 10pkt
Krazenie P/L R tukiem zewng¢trznym w dot z 1/4 obrotu do PZ, RR w gore
4 zewnatrz (twarza do poczatku planszy) 0,5 pkt
Z potprzysiadu przewrot w przod z naskoku do rozkroku podpartego i wyprost
> T, RR wznies¢ przodem w gore 1 w bok - zaznaczy¢. 1.0 pkt
Oparcie RR o podtoze, podskokiem przysiad podparty, sitag o NN ugietych
6. | ST na GL, powolny wyprost NN, stanie na GL. o NN wyprostowanych - 1,0 pkt
wytrzymac 3 sek. Opust prostych NN na podtoze i przysiad podparty
7. | Przewrot w przod do lezenia, RR wzdhuz T, NN wyprostowane, ztaczone. 0,5 pkt
Ugigciem 1 oparciem ramion i ndg o podtoze - podpdr tukiem lezac
8. | tytem (,,mostek") -wytrzymac 3s., powr6t do lezenia tylem, ramiona wzdluz 1,0 pkt
tulowia.
Wznos tutowia - przejscie do siadu prostego, ramiona w gore zewnatrz i
S tacznie skton tutlowia w przod - wytrzymac 3 sek. 0.5 pkt
10. | Przewrdt w tyt (o nogach wyprostowanych) do rozkroku podpartego. 0,5 pkt
Przysiad podparty; wyskok w gor¢ z wymachem RR w gore - w tyl, NN w tyt
11 (,,sprezynka"). Doskok do PZ, RR w gore zewnatrz. 0.5 pkt
Wspigcie na palce 1 wznos RR do gory, nastgpnie RR przodem w dot ze
sktonem T w przod (poprzez siad prosty) przewrot w tyt przez ST na RR -
12 zaznaczy¢, przejscie ze ST na RR do wypadu ramiona w gore zewnatrz, 10pkt
dostawi¢ N zakrocznej do PZ.
ocena wyjsciowa 9,5 pkt
premia 0,5 pkt
ocena 10,0 pkt




Film dostepny na:
https://szs.rzeszow.pl/
Uklad II (chlopcy) - ¢wiczenia na drazku

Uwaga: Kazdy podpor na drazku nalezy wytrzymac 3 s.

Nr Opis ¢wiczenia Wartos¢
1. |Z postawy zwieszonej przodem wymyk do podporu przodem 2,5 pkt
2. |Przemach lewej lub prawej nogi do podporu wykrocznego 2,0 pkt
3. |Przemach powrotny do podporu przodem 2,0 pkt
4. |Kotowrdt o nogach prostych w tyt 2,5 pkt
5. |Odmyk do postawy zwieszonej 0,5 pkt
ocena wyjsciowa| 9,5 pkt
premia| 0,5 pkt
ocena| 10,0 pkt
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Uklad I (dziewczeta) — Ewiczenia wolne
Nr Opis ¢wiczenia Wartos¢
Z PZ RR w gor¢ zewnatrz, krok w przdd 1 zamachem jednej i odbiciem
1. | drugiej nogi ST na RR - zaznaczy¢ 1 sek. i poprzez ugigcie RR przewrot w 1,0 pkt
przod do przysiadu, wyprost T, RR w gore zewnatrz
Krazenie ramion tukiem tylnym w dot 1 ugiecie ndég do polprzysiadu,
2| wyskok w gore z 360 st. obrotu (w wyskoku RR przodem w gore, przy 1,0 pkt
doskoku RR w gore zewnatrz).
Krazenie ramion tukiem tylnym w dot i ugiecie nég do potprzysiadu, 1,0 pkt
3. wyskok tempowy przerzut bokiem (,,gwiazda") do rozkroku, RR w bok ’
Krazenie P/L R tukiem zewnetrznym w dot z 1/4 obrotu do PZ, RR w gore 0,5 pkt
4. zewnatrz (twarza do poczatku planszy) ’
Z potprzysiadu przewrot w przod z naskoku do rozkroku podpartego i 1.0 pk
5. < gy fos , WUp t
wyprost T, RR wznie$¢ przodem w gore i w bok - zaznaczy¢
1/4 obrotu w P lub L strong, siad kroczny (,,szpagat"), RR w bok - 1,0 pkt
6. | wytrzymaé 3 sek. Powrdt do rozkroku podpartego ’
7| Przewr6t w przod do lezenia, RR wzdhuz T, NN wyprostowane, ziaczone 0,5 pkt
Ugigciem i oparciem ramion i nég o podtoze - podpdr tukiem lezac 1,0 pkt
8. tylem (,,mostek") -wytrzymac 3 s., powr6t do lezenia tylem, ramiona ’



https://szs.rzeszow.pl/

wzdhuz tutowia

Wznos tulowia - przejscie do siadu prostego, ramiona w gore¢ zewnatrz i

0,5 pkt
9. tacznie skton tutlowia w przod-wytrzymac 3 sek. P
10. | Przewrét w tyt (o nogach wyprostowanych) do rozkroku podpartego 0,5 pkt
Przysiad podparty; wyskok w gore z wymachem RR w gore - w tyl, NN w 0,5 pkt
11. tyt (,,sprezynka"). Doskok do PZ, RR w gore zewnatrz ’
Wspiecie na palce i wznos RR do gory, nastepnie RR przodem w dot ze
sktonem T w przod poprzez siad prosty przewrot w tyt do siadu kleczno- 1,0 pkt
12. zakrocznego (,,potszpagat"), RR w bok -wytrzymac¢ 3 sek. Oparcie RR o ’
podtoze, doskokiem przysiad podparty, wyprost T do PZ
ocena wyjsciowal] 9,5 pkt
premia| 0,5 pkt
ocena| 10,0 pkt
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Film dostepny na:
https://szs.rzeszow.pl/
Uklad 11 (dziewczeta) — taweczka gimnastyczna di. 4 m, szer. 25 cm
Nr Opis ¢wiczenia Warto$¢
1 Z PZ RR w gore zewnatrz, wyskok na poczatek taweczki do ,,arabeski" - 1,0 pkt
' zaznaczy¢, przejs¢ do pozycji rownowaznej (waga przodem) - wytrzymac 3
5 4-5 kroki w przod z poglebieniem, RR w bok, ostatni krok ze wznosem 1,0 pkt
' wolnej N w przdd (do poziomu) i podskokiem na drugiej N - zaznaczy¢
3. |Przysiad rownowazny na 1 N, druga N wyprostowana w przod, RR w bok 1,5 pkt



https://szs.rzeszow.pl/

Przysiad rdwnowazny obun6z, RR w bok, obrét 180 st. z rownoczesnym

4. 0,5 pkt
wyprostem NN do i wspigciem na palce w postawie wykrocznej
5. |0 NN wyprostowanych 4-5 krokow w tyt 1,0 pkt
6 Z postawy rownowaznej wyskok wykroczno-zakroczny ze zmiang NN (przod- 1,0 pkt
" |tyt- przod), ladowanie do pozycji wyjsciowe] '
Krok i podskok na L/P N przeciwna N ugieta w przod, R zaokraglona w
7. |przod, 3-4 kroki rownowazne w przod RR tukiem tylnym w dot w gore z 0,5 pkt
réwnoczesnym wspigciem na palce
Potobrot RR w bok i stanie rownowazne na jednej nodze, druga noga ugicta
8. . . . , 0,5 pkt
w przdd, r¢ka przeciwna w przod, druga w bok - wytrzymac¢ 2-3 sek.
9 Krok w tyt do PZ i wyskok z wymachem RR w gore - w tyl, NN w tyt 1,0 pkt
' (,,sprezynka”). Doskok do PZ, RR w bok na taweczce
10. |Zeskok w bok z 360st. OBR do PZ RR w bok 1,5 pkt
ocena wyjsciowal 9,5 pkt
premia 0,5 pkt
ocena| 10,0 pkt

Film dostepny na:
https://szs.rzeszow.pl/

Uklad IIT (chlopcey i dziewczeta) - skok rozkroczny i skok kuczny przez 5 czesci skrzyni

o O O

ustawionej wszerz

skok rozkroczny przez 5 czesci skrzyni
skok kuczny przez 5 cze$ci skrzyni
wykonuje si¢ dwa rozne skoki, ocena ostateczna jest oceng $rednig za wykonanie dwoch

skokow (rozkrocznego 1 kucznego)

o O O O

dozwolone jest powtorzenie jednego wybranego skoku (liczy si¢ lepsza nota)
mozna uzy¢ dwoch odskoczni

skoki nalezy wykona¢ z odmachem NN

odleglos¢ odskoczni od skrzyni nie moze by¢ mniejsza niz 50 cm

Film dost¢pny na:
https://szs.rzeszow.pl/

Uwagi koncowe:

>
>
>

Nas program zawodow sktada si¢ wielobdj (tr6jbdj) gimnastyczny.

Kazdy zawodnik moze startowa¢ w jednej, dwoch lub trzech konkurencjach.

Do punktacji druzynowej zaliczane sg 3 najlepsze wyniki zawodnikow danej szkoty

(oddzielnie dziewczat i chtopcoéw). Szkota do klasyfikacji druzynowej musi wystawié

min. 2 zawodnikéw. W przypadku takiego samego wyniku dwoch lub wiecej szkot



https://szs.rzeszow.pl/
https://szs.rzeszow.pl/
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decyduje wynik najlepszego zawodnika w druzynie i ewentualnie kolejnych.

Prowadzone beda dodatkowe klasyfikacje indywidualne za poszczegolne uktady

i wielobojowe.

W wieloboju o zajetym miejscu decyduje suma wynikow zawodnika za 3 uklady

(w przypadku takiego samego wyniku dwoch lub wigeej zawodnikow decyduje lepszy
wynik w ¢wiczeniach wolnych).

W przypadku takiego samego wyniku w poszczeg6lnym uktadzie o kolejnosci zawodnikow
decyduje lepszy wynik w wieloboju.

Cwiczenia nalezy wykona¢ $cisle z opisem, ptynnie, obszernie i estetycznie.

Zezwala si¢ na dowolng interpretacje ruchow RR i NN oraz szczegotow potaczen
gtéwnych elementow nie ujgtych opisem.

Kazda konkurencja bedzie punktowana od 0 do 10 pkt.

Za btedy wykonania beda odejmowane punkty od 0,1 do 1 pkt.

Wszystkie pozycje rOwnowazne oraz elementy statyczne nalezy wytrzymac 3 sek.

Przez okreslenie ,,zaznaczy¢" nalezy rozumiec - wytrzymac 1 sek.

Za mistrzowskie wykonanie przystuguje premia w wysokosci 0,5 pkt.

W skokach gimnastycznych ocenie ostatecznej podlega $rednia ocena wykonania dwoch

skokow.



