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Rzeszów. 20.12.2019 

 

Szanowni Państwo. 

 

Z przyjemnością pragniemy zaprezentować nowy program rywalizacji 

gimnastycznej dziewcząt i chłopców szkół podstawowych. Przez 13 lat                           

z powodzeniem rozgrywaliśmy zawody w ramach Igrzysk Dzieci i Igrzysk 

Młodzieży Szkolnej w strukturach Podkarpackiego Wojewódzkiego Szkolnego 

Związku Sportowego w Rzeszowie, zarówno dla klas I-VI oraz klas 

gimnazjalnych. Finały igrzysk w gimnastyce – rozgrywane w cyklu 4-dniowym 

– rokrocznie gromadziły ponad 300 zawodników i zawodniczek. Bazując na 

zdobytych doświadczeniach stworzyliśmy nowy program współzawodnictwa 

dopasowany do nowej podstawy programowej. Układy klas I-VI bazują na 

programie opracowanym przez Pana Janusza Poniewskiego („Gimnastyka 

dziewcząt i chłopców”, wyd. Sprint 1996), z nieco zmienionym regulaminem 

rozgrywania zawodów. Układy klas VII-VIII są autorskim dziełem                       

K. Warchoła i G. Bielca. Mamy nadzieję, że publikacja ułatwi pracę 

nauczycielom wychowania fizycznego, wytyczając kierunek ich działań                          

w obszarze gimnastyki sportowej, umożliwi organizację gimnastycznych 

zawodów szkolnych oraz przyczyni się do popularyzacji gimnastyki wśród 

dzieci i młodzieży. 

 

 

          prof. oświaty, dr Krzysztof Warchoł 

                                       dr Grzegorz Bielec 
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Program współzawodnictwa sportowego dzieci i młodzieży 

w gimnastyce podstawowej dziewcząt i chłopców 

opisy układów 

IGRZYSKA DZIECI  

(SZKOŁA PODSTAWOWA - do klas VI włącznie) 

Układ I (dziewczęta, chłopcy) - ćwiczenia wolne 
 

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. 
Z PZ RR w górę zewnątrz, krok w przód i zamachem jednej nogi ST na RR (przy 

ścianie lub drabince) - wytrzymać 3 sek. 
1,5 pkt 

2. Opust prostych, złączonych NN i łącznie wyprost T do PZ, RR w górę zewnątrz. 0,5 pkt 

3. 
Krążenie RR łukiem tylnym w dół i łącznie wyskok z ½ OBR do PZ, RR w górę  

zewnątrz. 
0,5 pkt 

4. Krok w przód i przerzut bokiem („gwiazda”) do rozkroku, RR w bok. 1,5 pkt 

5. 
Krążenie P/L R łukiem zewnętrznym w dół z ¼ OBR do PZ (tyłem do drabinek), RR 

w górę zewnątrz. 
 

6. 
Z półprzysiadu przewrót w przód (chwilowy wyprost NN w kolanach, po odbiciu w 

fazie lotu) do przysiadu i łącznie wyprost T do PZ, RR w górę zewnątrz. 
1,0 pkt 

7. 
Skłon T w przód (dłonie na podłożu) i przewrót w przód (NN proste, złączone) do 

leżenia tyłem, RR wzdłuż T. 
1,0 pkt 

8. 
Ugięcie RR i NN - podpór łukiem leżąc tyłem („mostek”) - wytrzymać 3 sek., 

ugięcie RR i NN, powrót do leżenia tyłem, RR wzdłuż T. 
1,5 pkt 

9. Wznos T - przejście do siadu prostego i łącznie skłon T w przód - wytrzymać 3 sek. 1,0 pkt 

10. Przewrót w tył do rozkroku podpartego. 0,5 pkt 

11. 
Podskokiem przysiad podparty; wyprost i wyskok w górę z wymachem RR w górę - 

w tył, NN w tył („sprężynka”). Doskok do PZ, RR w górę zewnątrz. 
0,5 pkt 

 ocena wyjściowa   

premia 

                     ocena 

9,5 pkt 

0,5 pkt 

10,0 pkt 

RYS 1 

 

 

 

Układ II (dziewczęta) - ćwiczenia równoważne na ławeczce (ławeczka  
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Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

 

Układ II (dziewczęta) – ławeczka gimnastyczna dł. 4 m, szer. 25 cm  
 

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. 
Wejście na początek ławeczki do pozycji równoważnej (waga przodem) - 

wytrzymać 3 sek. 
1,5 pkt 

2. 4 kroki w przód z pogłębieniem, ramiona w bok. 1,0 pkt 

3. Wspięcie na palce obunóż i obrót o 180 st 2,0 pkt 

4. 
Stanie równoważne na jednej nodze, druga noga ugięta w przód, ręka przeciwna 

w przód, druga w bok - wytrzymać 3 sek. 
1,0 pkt 

5. 2-3 kroki w tył. 1,0 pkt 

6. Przysiad, obrót w przysiadzie 180 st. i wyprost tułowia. 2,0 pkt 

7. 
Zeskok w bok do postawy zasadniczej (w fezie lotu przed doskokiem - zamach 

nóg i ramion w tył). 
1,0 pkt 

                                                                                                                 ocena wyjściowa                                                 

                                                                                                                                  premia 

                                                                                                                                             ocena 

                  

oce

na 

9,5 pkt 

0,5 pkt 

10,0 pkt 

RYS 2 

 

 

 

 

 

Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

 

Układ II (chłopcy) - wymyk do podporu przodem 

• z postawy zwieszonej, RR wyprostowane, 

• ugięcie RR, wspięcie na palce, wymyk, 

• podpór przodem (prawidłowa pozycja), wytrzymać 3 sek. 

• odmyk do postawy zwieszonej 

 

 

https://szs.rzeszow.pl/
https://szs.rzeszow.pl/
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RYS 3 

 

 

 

 

 

 

Uwagi: układ można wykonać 2 razy (liczy się lepsza ocena)  

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. Wykonanie ćwiczenia siłą (bez odbicia z NN) o NN prostych do l0,0 pkt 

2. Wykonanie ćwiczenia siłą (bez odbicia NN) o NN ugiętych do 9,5 pkt 

3. Wykonanie ćwiczenia z odbicia o NN prostych do 8,0 pkt 

4. Wykonanie ćwiczenia z odbicia o NN ugiętych do 7,5 pkt 

Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

 

Układ III - skok rozkroczny przez kozła (dziewczęta, chłopcy) 

Skok rozkroczny wykonuje się przez kozła ustawionego wzdłuż (wysokość 90 cm). Każdy 

uczestnik zawodów wykonuje 2 skoki, z których lepszy podlega ocenie punktowej. 

Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

 

 

 

 

 

 

https://szs.rzeszow.pl/
https://szs.rzeszow.pl/
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IGRZYSKA MŁODZIEŻY SZKOLNEJ 

(SZKOŁA PODSTAWOWA – klasy VII - VIII) 

Układ I (chłopcy) – ćwiczenia wolne 

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. 

Z PZ RR w górę zewnątrz, krok w przód i zamachem jednej i odbiciem drugiej 

nogi ST na RR - zaznaczyć 1 sek. i poprzez ugięcie RR przewrót w przód do 

przysiadu, wyprost T, RR w górę zewnątrz. 

1,0 pkt 

2. 

Krążenie ramion łukiem tylnym w dół i ugięcie nóg do półprzysiadu, wyskok 

w górę z 360 st obrotu (RR w wyskoku przodem w górę, przy doskoku RR w 

górę zewnątrz). 

1,0 pkt 

3. 
Krążenie ramion łukiem tylnym w dół i ugięcie nóg do półprzysiadu, 

wyskok tempowy i przerzut bokiem („gwiazda") do rozkroku, RR w bok. 
1,0 pkt 

4. 
Krążenie P/L R łukiem zewnętrznym w dół z 1/4 obrotu do PZ, RR w górę 

zewnątrz (twarzą do początku planszy) 0,5 pkt 

5. 
Z półprzysiadu przewrót w przód z naskoku do rozkroku podpartego i wyprost 

T, RR wznieść przodem w górę i w bok - zaznaczyć. 
1,0 pkt 

6. 

Oparcie RR o podłoże, podskokiem przysiad podparty, siłą o NN ugiętych 

ST na GŁ, powolny wyprost NN, stanie na GŁ o NN wyprostowanych - 

wytrzymać 3 sek. Opust prostych NN na podłoże i przysiad podparty 

1,0 pkt 

7. Przewrót w przód do leżenia, RR wzdłuż T, NN wyprostowane, złączone. 0,5 pkt 

8. 

Ugięciem i oparciem ramion i nóg o podłoże - podpór łukiem leżąc 

tyłem („mostek") -wytrzymać 3s., powrót do leżenia tyłem, ramiona wzdłuż 

tułowia. 
1,0 pkt 

9. 
Wznos tułowia - przejście do siadu prostego, ramiona w górę zewnątrz i 

łącznie skłon tułowia w przód - wytrzymać 3 sek. 
0,5 pkt 

10. Przewrót w tył (o nogach wyprostowanych) do rozkroku podpartego. 0,5 pkt 

11. 
Przysiad podparty; wyskok w górę z wymachem RR w górę - w tył, NN w tył 

(„sprężynka"). Doskok do PZ, RR w górę zewnątrz. 
0,5 pkt 

12. 

Wspięcie na palce i wznos RR do góry, następnie RR przodem w dół ze 

skłonem T w przód (poprzez siad prosty) przewrót w tył przez ST na RR - 

zaznaczyć, przejście ze ST na RR do wypadu ramiona w górę zewnątrz, 

dostawić N zakrocznej do PZ. 

1,0 pkt 

                                                                                                           ocena wyjściowa                                                 

                                                                                                                            premia 

                                                                                                                                       ocena 

                  

oce

na 

9,5 pkt 

0,5 pkt 

10,0 pkt 
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Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

Układ II (chłopcy) - ćwiczenia na drążku 

Uwaga: Każdy podpór na drążku należy wytrzymać 3 s.  

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. Z postawy zwieszonej przodem wymyk do podporu przodem 2,5 pkt 

2. Przemach lewej lub prawej nogi do podporu wykrocznęgo 2,0 pkt 

3. Przemach powrotny do podporu przodem 2,0 pkt 

4. Kołowrót o nogach prostych w tył 2,5 pkt 

5. Odmyk do postawy zwieszonej 0,5 pkt 

ocena wyjściowa 

premia 

ocena 

ocena 

9,5 pkt 

0,5 pkt 

10,0 pkt 

RYS. 5 

 

 

 

 

 

Układ I (dziewczęta) – ćwiczenia wolne 

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. 

Z PZ RR w górę zewnątrz, krok w przód i zamachem jednej i odbiciem 

drugiej nogi ST na RR - zaznaczyć 1 sek. i poprzez ugięcie RR przewrót w 

przód do przysiadu, wyprost T, RR w górę zewnątrz 

1,0 pkt 

2. 

Krążenie ramion łukiem tylnym w dół i ugięcie nóg do półprzysiadu, 

wyskok w górę z 360 st. obrotu (w wyskoku RR przodem w górę, przy 

doskoku RR w górę zewnątrz). 

1,0 pkt 

3. 
Krążenie ramion łukiem tylnym w dół i ugięcie nóg do półprzysiadu, 

wyskok tempowy przerzut bokiem („gwiazda") do rozkroku, RR w bok 
1,0 pkt 

4. 
Krążenie P/L R łukiem zewnętrznym w dół z 1/4 obrotu do PZ, RR w górę 

zewnątrz (twarzą do początku planszy) 
0,5 pkt 

5. 
Z półprzysiadu przewrót w przód z naskoku do rozkroku podpartego i 

wyprost T, RR wznieść przodem w górę i w bok - zaznaczyć 
1,0 pkt 

6. 
1/4 obrotu w P lub L stronę, siad kroczny („szpagat"), RR w bok - 

wytrzymać 3 sek. Powrót do rozkroku podpartego 
1,0 pkt 

7. Przewrót w przód do leżenia, RR wzdłuż T, NN wyprostowane, złączone 0,5 pkt 

8. 
Ugięciem i oparciem ramion i nóg o podłoże - podpór łukiem leżąc 

tyłem („mostek") -wytrzymać 3 s., powrót do leżenia tyłem, ramiona  
1,0 pkt 

https://szs.rzeszow.pl/
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 wzdłuż tułowia  

9. 
Wznos tułowia - przejście do siadu prostego, ramiona w górę zewnątrz i 

łącznie skłon tułowia w przód-wytrzymać 3 sek. 
0,5 pkt 

10. Przewrót w tył (o nogach wyprostowanych) do rozkroku podpartego 0,5 pkt 

11. 
Przysiad podparty; wyskok w górę z wymachem RR w górę - w tył, NN w 

tył („sprężynka"). Doskok do PZ, RR w górę zewnątrz 
0,5 pkt 

12. 

Wspięcie na palce i wznos RR do góry, następnie RR przodem w dół ze 

skłonem T w przód poprzez siad prosty przewrót w tył do siadu klęczno-

zakrocznego („półszpagat"), RR w bok -wytrzymać 3 sek. Oparcie RR o 

podłoże, doskokiem przysiad podparty, wyprost T do PZ 

1,0 pkt 

ocena wyjściowa 

premia 

ocena 

ocena 

9,5 pkt 

0,5 pkt 

10,0 pkt 

RYS. 6 

 

 

 

 

 

 

 

Układ II (dziewczęta) - ćwiczenia równoważne na ławeczce 

 

 

 

Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

 

Układ II (dziewczęta) – ławeczka gimnastyczna dł. 4 m, szer. 25 cm 

Nr Opis ćwiczenia Wartość 

1. 
Z PZ RR w górę zewnątrz, wyskok na początek ławeczki do „arabeski" - 

zaznaczyć, przejść do pozycji równoważnej (waga przodem) - wytrzymać 3 

sek. 

1,0 pkt 

2. 
4-5 kroki w przód z pogłębieniem, RR w bok, ostatni krok ze wznosem 

wolnej N w przód (do poziomu) i podskokiem na drugiej N - zaznaczyć 
1,0 pkt 

3. Przysiad równoważny na 1 N, druga N wyprostowana w przód, RR w bok 1,5 pkt 

https://szs.rzeszow.pl/
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4. 
Przysiad równoważny obunóż, RR w bok, obrót 180 st. z równoczesnym 

wyprostem NN do i wspięciem na palce w postawie wykrocznej 
0,5 pkt 

5. O NN wyprostowanych 4-5 kroków w tył 1,0 pkt 

6. 
Z postawy równoważnej wyskok wykroczno-zakroczny ze zmianą NN (przód- 
tył- przód), lądowanie do pozycji wyjściowej 

1,0 pkt 

7. 

Krok i podskok na L/P N przeciwna N ugięta w przód, R zaokrąglona w 

przód, 3-4 kroki równoważne w przód RR łukiem tylnym w dół w górę z 

równoczesnym wspięciem na palce 

0,5 pkt 

8. 
Półobrót RR w bok i stanie równoważne na jednej nodze, druga noga ugięta 

w przód, ręka przeciwna w przód, druga w bok - wytrzymać 2-3 sek. 
0,5 pkt 

9. 
Krok w tył do PZ i wyskok z wymachem RR w górę - w tył, NN w tył 

(„sprężynka”). Doskok do PZ, RR w bok na ławeczce 
1,0 pkt 

10. Zeskok w bok z 360st. OBR do PZ RR w bok 1,5 pkt 

ocena wyjściowa 

premia 

ocena 

ocena 

9,5 pkt 

0,5 pkt 

10,0 pkt 

 

Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

 

Układ III (chłopcy i dziewczęta) - skok rozkroczny i skok kuczny przez 5 części skrzyni 

ustawionej wszerz 

o skok rozkroczny przez 5 części skrzyni 

o skok kuczny przez 5 części skrzyni 

o wykonuje się dwa różne skoki, ocena ostateczna jest oceną średnią za wykonanie dwóch 

skoków (rozkrocznego i kucznego) 

o dozwolone jest powtórzenie jednego wybranego skoku (liczy się lepsza nota) 

o można użyć dwóch odskoczni 

o skoki należy wykonać z odmachem NN 

o odległość odskoczni od skrzyni nie może być mniejsza niż 50 cm 

 

Film dostępny na:  

https://szs.rzeszow.pl/ 

Uwagi końcowe: 

➢ Nas program zawodów składa się wielobój (trójbój) gimnastyczny. 

➢ Każdy zawodnik może startować w jednej, dwóch lub trzech konkurencjach. 

➢ Do punktacji drużynowej zaliczane są 3 najlepsze wyniki zawodników danej szkoły 

(oddzielnie dziewcząt i chłopców). Szkoła do klasyfikacji drużynowej musi wystawić 

min. 2 zawodników. W przypadku takiego samego wyniku dwóch lub więcej szkół 

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

➢ Prowadzone będą dodatkowe klasyfikacje indywidualne za poszczególne układy                      

i wielobojowe. 

➢ W wieloboju o zajętym miejscu decyduje suma wyników zawodnika za 3 układy                              

(w przypadku  takiego samego wyniku dwóch lub więcej zawodników decyduje lepszy 

wynik w ćwiczeniach wolnych). 

➢ W przypadku takiego samego wyniku w poszczególnym układzie o kolejności zawodników 

decyduje lepszy wynik w wieloboju. 

➢ Ćwiczenia należy wykonać ściśle z opisem, płynnie, obszernie i estetycznie. 

➢ Zezwala się na dowolną interpretację ruchów RR i NN oraz szczegółów połączeń  

głównych elementów nie ujętych opisem. 

➢ Każda konkurencja będzie punktowana od 0 do 10 pkt. 

➢ Za błędy wykonania będą odejmowane punkty od 0,1 do 1 pkt. 

➢ Wszystkie pozycje równoważne oraz elementy statyczne należy wytrzymać 3 sek. 

➢ Przez określenie „zaznaczyć" należy rozumieć - wytrzymać 1 sek. 

➢ Za mistrzowskie wykonanie przysługuje premia w wysokości 0,5 pkt. 

➢ W skokach gimnastycznych ocenie ostatecznej podlega średnia ocena wykonania dwóch 

skoków. 

 

 

 

 

 


