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DOLNOŚLĄSKICH  IGRZYSK  MŁODZIEŻY  SZKOLNEJ, DOLNOŚLĄSKIEJ GIMNAZJADY

i  LICEALIADY  MŁODZIEŻY  W  AEROBIKU  REKREACYJNYM

I. Organizator


Szkolny Związek Sportowy  DOLNY  ŚLĄSK  we Wrocławiu, Powiatowy SZS w Oleśnicy i Miejski Ośrodek kultury i Sportu w Oleśnicy
II. Termin i miejsce


Finały dolnośląskie zostaną rozegrane w hali Miejskiego Ośrodka Kultury i Sportu w Oleśnicy, ul. Kochanowskiego 2 w dniach :


1. szkoły podstawowe i szkoły ponadgimnazjalne
21.04.2015 r. 


10,00-10,45
sprawdzanie muzyki i próby planszy szkoły ponadgimnazjalne


10,45


początek zawodów szkoły ponadgimnazjalne


11,45


sprawdzanie muzyki i próby planszy szkoły podstawowe

12,15


początek zawodów szkoły podstawowe

2. gimnazja
24.04.2015 r.


10,00-10,45
sprawdzanie muzyki i próby planszy gimnazja

10,45


początek zawodów gimnazja
III. Uczestnictwo


W zawodach prawo startu posiadają reprezentacje szkolne, które zgłosiły się do zawodów. Każdą szkołę może reprezentować wyłącznie jeden zespół. W finale Igrzysk Młodzieży Szkolnej startują czteroosobowe zespoły, rocznik 2002 i młodsi. W finale Gimnazjady i Licealiady startują sześcioosobowe zespoły w rocznikach 1999 i młodsi oraz 1995 i młodsi

IV. Program i regulamin zawodów

1. Czas trwania układu : 2 minuty dla szkół podstawowych i 2,5 minuty dla pozostałych szkół. Obowiązuje tolerancja 10 sekund

2. Pole ćwiczeń : 10 x 10 m

3. Podkład muzyczny : dowolny. Muzyka w tempie minimum 133 bity

4. Ubiór : strój gimnastyczny, obowiązkowo obuwie sportowe

5. Kompozycja układu dla szkół podstawowych musi zawierać :

a. ugięcia ramion w podporze leżąc przodem lub w oparciu o kolana, (nogi ugięte w stawach kolanowych 90 st., biodra wyprostowane, głowa - tułów – uda tworzą linię prostą); ugięcie ramion do kąta 90 st. między ramieniem i przedramieniem, łopatki w linii łokci. „ Pompki „ : dwie wykonane jedna po drugiej – w tempie na 1-2 ugięcie ramion na 3-4 wyprost

b. ćwiczenia kształtujące mięśnie brzucha ; dwa „ brzuszki „ każde wykonane z inną pracą ramion, jeden po drugim (pozycja wyjściowa- leżenie tyłem, nogi ugięte w kolanach, stopy na podłożu, wznos tułowia do kąta 45 st. od podłogi)

c. „ pajace „ : cztery razy wykonane z inną pracą ramion jeden po drugim ( stopy ustawione na zewnątrz, kąt rozwarty w stawach kolanowych, położenie stawów kolanowych nad skokowymi, podskoki przez palce -śródstopie-pięty)


Wyżej wymienione elementy (a, b ) muszą być wykonane bokiem do frontu, a „ pajace „ przodem, wszystkie zawodniczki muszą być widoczne dla sędziów

d. element równoważny : jeden wytrzymany 2 sekundy!! ( waga przodem, waga bokiem, pozycja równoważna we wspięciu, druga stopa przy kolanie) każda zawodniczka osobno         i widoczna dla sędziów

e. zmiany ustawień zespołu : minimum cztery razy

Wszystkie elementy ( od a do e ) powinny być połączone różnego rodzaju krokami tanecznymi, podskokami, obrotami, formami ćwiczeń kształtujących z różną pracą ramion.

6. Kompozycja układu dla szkół gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych musi zawierać :

a. ugięcia ramion w podporze leżąc przodem – „ pompki „ : dwie wykonane w podporze jedna po drugiej – w tempie na 1-2 ugięcie ramion na 3-4 wyprost, (pozycja wyjściowa – ręce rozstawione szerzej niż barki, stopy oparte na palcach, głowa –tułów –nogi tworzą jedną linię; ugięcie ramion do kąta 90 st. między ramieniem i przedramieniem, łopatki w linii łokci)

b. ćwiczenia kształtujące mięśnie brzucha ; cztery „ brzuszki „ każde wykonane z inną pracą ramion, jeden po drugim (pozycja wyjściowa- leżenie tyłem, nogi ugięte w kolanach, stopy na podłożu, wznos tułowia do kąta 45 st. od podłogi)

c. „ pajace „ : cztery razy wykonane z inną pracą ramion, jeden po drugim ( stopy ustawione na zewnątrz, kąt rozwarty w stawach kolanowych, położenie stawów kolanowych nad skokowymi, podskoki przez palce – śródstopie – pięty)


Wyżej wymienione elementy (a, b ) muszą być wykonane bokiem do frontu, a „ pajace „ przodem, wszystkie zawodniczki muszą być widoczne dla sędziów

d. element równoważny : jeden wytrzymany 2 sekundy!! ( waga przodem, waga bokiem, pozycja równoważna we wspięciu, druga stopa przy kolanie, każda zawodniczka osobno          i widoczna dla sędziów

e.       zmiany ustawień zespołu : minimum sześć razy

Wszystkie elementy ( od a do e ) powinny być połączone różnego rodzaju krokami tanecznymi, podskokami, obrotami, formami ćwiczeń kształtujących z różną pracą ramion.

7. Inne uwagi organizacyjne

1. Ze względu na podłoże przewroty są zabronione

2. Każdy element ćwiczenia zostaje zaliczony, jeżeli jest wykonany przez wszystkich członków zespołu jednocześnie

3. Muzyka powinna zostać dostarczona organizatorowi na CD . Prosimy  o dokładne opisanie CD oraz o umieszczenie Waszej muzyki jako pierwszy plik. 

4. Uwagi i uszczegółowienia sędziny głównej zawodów p. Anny Tomaszewskiej

· Układ ma rozpocząć się wyraźną pozycją wyjściową zawodniczek ustawionych na planszy.       W momencie pierwszego ruchu z takiego ustawienia włączany jest zegar mierzący czas układu

· Przekroczenie czasu : kara 0,1 pkt.  za każdą sekundę

· Każde przekroczenie pola ćwiczeń : kara 0,1 pkt

· Zakończenie układu w wyraźnej pozycji końcowej wytrzymanej 3 sekundy

· Zabronione są wygięcia kręgosłupa w tył; mostki, przejścia w przód i w tył, nawet w pozycji wyjściowej i końcowej

· Zabronione są wszelkiego rodzaju elementy zwinnościowo – akrobatyczne (przerzuty bokiem, przerzuty i przetoczenia przez plecy, przewroty w przód i w tył, itp.) . Piramida może występować w układzie tylko na jego końcu i może zawierać stanie na rękach

· Strój nie może przeszkadzać zawodniczkom w czasie wykonywania układu, włosy muszą być spięte

· W razie niejasności proszę o kontakt z p. Anną Tomaszewską  604 14 63 78











Wiceprzewodniczący  SZS











        Adam  Szymczak
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