Program współzawodnictwa sportowego dzieci i młodzieży sportowej w gimnastyce podstawowej dziewcząt i chłopców

Opis układów

SZKOŁA PODSTAWOWA


klasy IV-VI

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
	9,5 pkt. 0,5 pkt. 10,0 pkt.
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Układ II (dziewczęta) - ćwiczenia równoważne na ławeczce (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
	9,5 pkt 0,5 pkt 10,0 pkt.


RYS 5
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Układ II (chłopcy) - wymyk do podpora przodem
· z postawy zwieszonej, RR wyprostowane,
· ugięcie RR, wspięcie na palce, wymyk,
· podpór przodem ( prawidłowa pozycja), wytrzymać 3 sek
· odmyk do postawy zwieszonej
RYS 6
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Uwagi:
	Nr
	Opis ćwiczenia
	Wartość

	5.
	Wykonanie ćwiczenia siłą (bez odbicia z NN) o NN prostych
	Dol0 pkt

	6.
	Wykonanie ćwiczenia siłą (bez odbicia NN) o NN ugiętych
	Do9,5pkt

	7.
	Wykonanie ćwiczenia z odbicia o NN prostych
	Do8,0pkŁ

	8.
	Wykonanie ćwiczenia z odbicia o NN ugiętych
	Do7,5pkt


Układ III - skok rozkroczny przez kozła ( dziewczęta, chłopcy )
Skok rozkroczny wykonuje się przez koda ustawionego wzdłuż ( wysokość 90 cm ). Każdy uczestnik zawodów wykonuje 2 skoki, z których lepszy podlega ocenie punktowej.
GIMNAZJUM

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

	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

	4.
	Krążenie P/L R łukiem zewnętrznym w dół z 1/4  obrotu do PZ, RR w górę zewnątrz.
	0,5

	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

	6.
	Oparcie RR o podłoże, podskokiem przysiad podparty, siłą o NN podkurczonych 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

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

	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

	9.
	Wznos tułowia - przejście do siadu prostego, ramiona w górę zewnątrz i łącznie skłon tułowia w przód - wytrzymać 3 sek.
	0,5

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

	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

	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

	ocena wyjściowa

Premia


	9,5 pkt.

0,5 pkt.

	
	10,0 pkt.
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Układ II (chłopcy) - ćwiczenia na drążku
	Nr
	Opis ćwiczenia
	Wartość

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

	2.
	Przemach lewej lub prawej nogi do podporu rozkrocznęgo
	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
	9,5 pkt 0,5 pkt

	
	10,0 pkt


RYS. 8
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Uwaga: Każdy podpór na drążku należy wytrzymać 3 s.

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

	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

	3.
	Krążenie ramion łukiem tylnym w dół i ugięcie nóg do półprzysiadu, wyskok tempowy przerzut bokiem („gwiazda") do rozkroku, RR w bok
	1,0

	4.
	Krążenie P/L R łukiem zewnętrznym w dół z 1/4  obrotu do PZ, RR w górę zewnątrz
	0,5

	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

	6.
	1/4 obrotu w P lub L stronę, siad kroczny („szpagat"), RR w bok - wytrzymać 3 sek. Powrót do rozkroku podpartego
	1,0

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

	8.
	Ugięciem i oparciem ramion i nóg o podłoże - podpór łukiem leżąc tyłem („mostek") -wytrzymać 3 s., powrót do leżenia tyłem, ramiona wzdłuż tułowia
	1,0

	9.
	Wznos tułowia - przejście do siadu prostego, ramiona w górę zewnątrz i łącznie skłon tułowia w przód-wytrzymać 3 sek.
	0,5

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

	11.
	Podskokiem przysiad podparty; wyprost i wyskok w górę z wymachem RR w górę - w tył, NN w tył („sprężynka"). Doskok do PŻ, RR w górę zewnątrz
	0,5

	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, podskokiem przysiad podparty, wyprost T do PZ
	1,0

	ocena wyjściowa

premia


	9,5 pkt.

0,5 pkt.

	
	10,0 pkt.


RYS. 9
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Układ II (dziewczęta) - ćwiczenia równoważne na ławeczce
	Nr
	Opis ćwiczenia
	Wartość

	1.
	Z PZ RR w górę zewnątrz, wyskok na początek ławeczki do „arabeski" - zaznaczyć, przejść do pozycji równoważnej na 1N, druga N prosta w tył (waga przodem)- wytrzymać 3 sek.
	1,5

	2.
	4 kroki w przód z pogłębianiem, RR w bok, ostatni krok ze wznosem wolnej N w przód (do poziomu) i podskokiem na drugiej N - zaznaczyć
	1,0

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

	4.
	Dołączenie N prostej - przysiad równoważny obunóź, RR w bok, obrót w przysiadzie 180 st. i wyprost T
	1,0

	5.
	Z postawy równoważnej podskok wykroczno-zakroczny do postawy równoważnej
	1,5

	6.
	Wspięcie na palce i 4 - 5 kroków w tył
	1,0

	7.
	stanie równoważne na 1 N, druga N ugięta w przód, ręka przeciwna w przód, druga w bok -wytrzymać 2-3 s
	1,0

	8.
	z postawy równoważnej zeskok w bok z ¼  OBR do PZ
	1,0


RYS. 10
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Układ III (chłopcy i dziewczęta) - skok rozkroczny przez 5 części skrzyni ustawionej wszerz
· skok rozkroczny przez 5 części skrzyni
· wykonuje się dwa skoki, ocena ostateczna za skok lepszy
· można użyć dwóch odskoczni
· skok należy wykonać z zamachem NN
Uwagi końcowe:
· 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 skok lepszy
· w wieloboju o zajętym miejscu decyduje suma wyników zawodnika za 3 układy
· przy rozgrywaniu finałów (w poszczególnych konkurencjach), zawodnik wykonuje                 2 razy dany układ, ocena ostateczna to suma pkt. za obydwa układy
· do punktacji drużynowej liczą się miejsca od 1 do 10 ( za I miejsce - 10 pkt., za X miejsce
1 pkt.)
