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        FINAŁU DOLNOŚLĄSKIEGO IGRZYSK DZIECI W TRÓJBOJU GIMNASTYCZNYM

Celem zawodów w nowej formule jest popularyzacja wśród dzieci szkół podstawowych GIMNASTYKI SZKOLNEJ w jej pierwotnym znaczeniu - SPORTU OGÓLNOROZWOJOWEGO, bez jej podziału na kierunki sportu gimnastycznego: akrobatykę, gimnastykę sportową i artystyczną. Ma to zachęcić zarówno dzieci jak i nauczycieli do pracy na lekcjach wychowania fizycznego nad ćwiczeniami, które stanowią absolutną bazę do kształtowania podstawowych na tym etapie rozwoju cech motorycznych: siły mięśniowej, koordynacji ruchowej i gibkości.

1. Układ ćwiczeń wolnych jest okazją do wykazania się przez ćwiczących umiejętnością napinania mięśni (synergii mięśniowych)   w prezentowanych, najprostszych postawach i ćwiczeniach gimnastycznych.

2. Układ ćwiczeń dynamicznych pokazuje możliwości ćwiczących we „władaniu” własnym ciałem – eksponuje możliwości koordynacyjne.

3. Skok gimnastyczny – łącząc w sobie możliwości motoryczne ćwiczącego, pokazując jego szybkość, siłę     i koordynację – stanowi kwintesencję koordynacji ruchowej.

I.     Termin i miejsce

Finał dolnośląski odbędzie się 14.12.2017 w hali sportowej Młodzieżowego Centrum Sportu we Wrocławiu, ul. Parkowa 18. Potwierdzanie zgłoszeń  10,00 – 10,30. Rozgrzewka 10,30-10,45. Początek zawodów  o godzinie 10,45 (uwaga nie ma możliwości wejścia na hale przed godziną 10,00 ze względu na trwające inne zajęcia)
II. Uczestnictwo
Grupa 1 :  klasy 1-3 , rocznik 2008 i młodsi
Grupa 2 :  klasy 4-6, rocznik 2005-2006-2007
Każda szkoła może wystawić swoją reprezentację składającą się z maksymalnie 3 dziewcząt i 3 chłopców    w każdej kategorii wiekowej. Wszyscy startujący musza spełniać warunek przynależności do danej szkoły      i kryterium wiekowe danej grupy.

III. Program

Trzy konkurencje: A) układ ćwiczeń wolnych ; B) układ ćwiczeń dynamicznych ; C) skok mieszany

Uściślenia Sędziego Głównego do regulaminu zawarte są w załączniku do komunikatu. 
IV. Punktacja

Do punktacji końcowej, oddzielnej dla dziewcząt i chłopców  liczy się suma punktów ze  wszystkich  trzech konkurencji: układu ćw. wolnych, układu ćwiczeń dynamicznych, dwóch skoków każdego z zawodników. Maksymalna liczba punktów do zdobycia przez zawodnika to 30 pkt. Maksymalna liczba punktów do zdobycia przez drużynę to 180 pkt.

V. Zgłoszenia

Uwaga ! obowiązkowe zgłoszenie szkoły poprzez stronę srs.szs.pl do 4.12.2017. Po wejściu na konto szkoły wybieracie Państwo dyscyplinę – Gimnastyka i kategorię – Igrzyska Dzieci, pojawi się Wam wtedy możliwość zapisania zawodników – oddzielnie dziewczęta i chłopcy. Wpisujecie ich i zatwierdzacie zgłoszenie. Możecie wtedy wygenerować listę Waszych zawodników, a my wiemy ilu zawodników  i z jakiej szkoły zgłosiło się do zawodów. Uwaga !!! Listę Waszych zawodników ( ale po zgłoszeniu się do zawodów we właściwym terminie) będziecie mogli skorygować do dnia 12.12.2017 do godziny 10,00 ( nieprzekraczalny termin)
W przypadku wątpliwości związanych z regulaminem zawodów oraz przebiegiem poszczególnych ćwiczeń prosimy o kontakt z Sędzią Głównym zawodów panem Zbigniewem Najsarkiem, tel. 602643353
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      Adam Szymczak

SZKOLNY TRÓJBÓJ GIMNASTYCZNY – USZCEGÓŁOWIONY
Dla Grupy 1 : 

A) UKŁAD ĆWICZEŃ WOLNYCH: 

1. z postawy zasadniczej, RR w górze; wyskok w górę; KUCZKA z dotknięciem podudzi; lądowanie do pozycji wyjściowej.









 1,0 

2. WYPAD jedną nogą w przód, opust RR w bok (zaznaczyć/wytrzymać) 



0,5 

3. opust rąk i tułowia do UNIKU podpartego 






0,5 

4. nożycowa zmiana nóg w STANIU na RR do uniku podpartego 




2,0 

5. wyprost do postawy zasadniczej, wznos RR w przód (zaznaczyć/wytrzymać) 


0,5 

6. z jednego kroku PRZERZUT BOKIEM do postawy rozkrocznej 



2,0 

7. ćwierć obrotu w tył do postawy, przenos RR w górę/wprzód skos (łącznik) 

8. PRZEWRÓT w PRZÓD do przysiadu podpartego 





2,0 

9. Wyprost NN do SKŁONU PODPARTEGO (zaznaczyć /wytrzymać) 



1,0 

10. wznos rąk w górę i wyprost tułowia do POSTAWY(zaznaczyć /wytrzymać) 


0,5 

Suma punktów za układ: 10 pkt 

B) UKŁAD ĆWICZEŃ DYNAMICZNYCH: 

1. Z postawy zasadniczej, naskok obunóż w przód ze wznosem RR w przód i odbicie do 

0,5 

2. PRZEWROTU W PRZÓD do półprzysiadu z RR w przód 




2,5 

3 drugi PRZEWRÓT W PRZÓD do przysiadu 






2,5 

4. wyskok w górę w przód z półobrotem i wyrzutem RR w górę do przysiadu podpartego 

1,0 

5. PRZEWRÓT W TYŁ do rozkroku podpartego 






2,5 

6. zeskok do przysiadu podpartego 







0,5 

7. wyskok w górę do postawy z RR w górze 






0,5 


Suma punktów za układ: 10 pkt 

C) SKOKI MIESZANE 

C1. SKOK ZAJĘCZY NA SKRZYNIĘ 

1. z rozbiegu naskok do odbicia z dwóch NN na odskocznię – odbicie obunóż 

2. skok „zajęczy” na 4 części skrzyni stojącej w poprzek, do przysiadu podpartego 

3. wyskok w górę, w przód do lądowania za skrzynią 

Maksymalna liczba punktów za skok: 5 pkt 

C2. SKOK ZAWROTNY NAD SKRZYNIĄ 

1. z rozbiegu naskok do odbicia z dwóch NN na odskocznię – odbicie obunóż 

2. skok zawrotny w pozycji kucznej przez 4 części skrzyni stojącej w poprzek 

3. lądowanie przodem do skrzyni, RR w górę/bok skos 

Maksymalna liczba punktów skok: 5 pkt 

Dla Grupy 2 : 

A) UKŁAD ĆWICZEŃ WOLNYCH: 

1. z postawy zasadniczej, RR w bok; krok, wymach, krok, wymach kolejno jedną i drugą NN w przód z przenosem RR w przód do każdej stopy 







0,5 

2. WYPAD w przód, RR w bok (zaznaczyć/wytrzymać) 





0,5 

3. wyprost N wypadowej; WAGA PRZODEM (zaznaczyć/wytrzymać) 



1,0

 4. przenos RR w górę; z jednej N, (z wagi) PRZEWRÓT W PRZÓD do leżenia tyłem 

1,0 

5. ugięcie RR i NN ; PODPÓR LEŻĄC TYŁEM ŁUKIEM (mostek) (zaznaczyć/wytrzymać) 

1,5 

6. powrót do leżenia tyłem ; zamachem NN, kołyska





0,5 

7. przez przysiad wyskok w górę wyprostowanego ciała z półobrotem do przysiadu podpartego. 
0,5 

8. przewrót w tył do siadu klęcznego 







1,0 

9. skłon wprzód i STANIE NA GŁOWIE (zaznaczyć/wytrzymać) 




2,0 

10. powrót do przysiadu, wznos RR w przód/górę skos (łącznik) 

11. PRZEWRÓT W PRZÓD do 








1,0 

12. wyskoku w górę z wyrzutem RR w górę ; KUCZKA z dotknięciem podudzi 


0,5 

13. lądowanie; postawa zasadnicza, RR w górę/bok skos (zaznaczyć/wytrzymać) 

Suma punktów za układ: 10 pkt 

B) UKŁAD ĆWICZEŃ DYNAMICZNYCH: 

1. Z postawy, RR w górę/przód skos ; naskokiem

2. WYCHWYT z głowy, lub z karku na 3 częściach skrzyni (w poprzek) do


3,5 

3. PRZEWRÓT w PRZÓD zakończony podskokiem (tempowym) do 



2,0 

4. PRZERZUTU BOKIEM zakończonego bokiem do kierunku ćwiczeń 



2,0 

Ćwierć obrotu do postawy tyłem do kierunku

5. przez siad o nogach prostych PRZEWRÓT w TYŁ do przysiadu 



2,0 

6. wyskok ; postawa, RR w górę/bok skos 






0,5 

Suma punktów za układ: 10 pkt 

C) SKOKI MIESZANE 

C1. SKOK do PRZEWROTU NA SKRZYNI 

1. z rozbiegu naskok do odbicia z dwóch NN na odskocznię – odbicie obunóż 

2. przewrót na 4 części skrzyni stojącej wzdłuż, do przysiadu podpartego 

3. wyskok w górę, w przód do lądowania za skrzynią

 

Maksymalna liczba punktów skok: 5 pkt 

C2. SKOK ZAWROTNY NAD SKRZYNIĄ 

1. z rozbiegu naskok do odbicia z dwóch NN na odskocznię – odbicie obunóż 

2. skok zawrotny o NN prostych przez 4 części skrzyni stojącej w poprzek 

3. lądowanie przodem do skrzyni, RR w górę/bok skos 

Maksymalna liczba punktów skok: 5 pkt 
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