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KONKURENCIJE
KLUBY

KATEGORIA WIEKOWA 7-10i 11-15 lat

DZIEWCZYNY CHLOPCY

GIMNASTYKA SPORTOWA

KATEGORIA WIEKOWA 7-10 lat

1.Przewroty w przod i w tyt (1 ocena)

- z przysiadu podpartego przewr6t w przéd w potgczeniu z wyskokiem z V2
obrotu o tutowiu wyprostowanym, zejscie do przysiadu podpartego i
przewrot w tyt do przysiadu podpartego

2. Stanie na rekach (1 ocena)
- wykonanie stania na rekach plecami do $ciany (wytrzymanie w tej pozycji
10 sek.)

3. Rbwnowaznia - niska (1 ocena)

- wyskok z 2 na 2 ztgczone nogi + marsz przodem + unik podparty i
zamachem do 90° + powrét do pozycji stojacej + wymach prawa noga i
lewa noga + zeskok: wyskok z 180°

4. Skok (1 ocena)

- z rozbiegu naskok na odskocznie i wyskok do przysiadu podpartego w
rozkroku o nogach wyprostowanych na sterte materacy (3 materace 20cm),
- zeskok przewrotem w przdd do ladowania poza materace na nogi



mailto:kontakt@pzg.pl
http://www.pzg.pl/

-

rZG

POLSKI ZWIAZEK
GIMNASTYCZNY

Polski Zwigzek
Gimnastyczny

ul. Ratuszowa 11
03-450 Warszawa

tel. 570 990 303

kontakt@pzg.pl
www.pzg.pl

KATEGORIA WIEKOWA 11-15 lat

1. Rundak (1 ocena)
- wykonanie rundaka w potgczeniu z wyskokiem w gére z zaznaczonym
lagdowaniem

2. Marsz w staniu na rekach (1 ocena)
- marsz w staniu na rekach na odcinku 10 metrow

3. Rbwnowaznia - niska (1 ocena)

- wyskok z 2 na 2 ztgczone nogi + marsz przodem + unik podparty i
zamachem do 90° + powrét do pozycji stojacej + wymach prawa noga i
lewa noga + zeskok: wyskok z 3600

4. Skok (1 ocena)

- z rozbiegu naskok na odskocznie i wyskok przewrotem w przod do
przysiadu na sterte materacy (3 materace 20cm),

- zeskok: wyskok z 360° + lgdowanie na nogi za sterta materacy
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GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA

KATEGORIA WIEKOWA 7-10 lat

1.0BRECZ (1 ocena)

| préba: krecenie obreczy wokét dtoni nad gtowa
[l préba: toczenie obreczy po podtodze (boomerang)

[l préba: sredni rzut obreczy dowolnym sposobem i chwyt

2.PILKA (1 ocena)

| préba: wysokie odbicia pitki od podtogi i chwyt do jednej reki
[l préba: sredni rzut pitki jedna reka i chwyt
[l proba: toczenie pitki po ciele w pozycji stojacej

3.MACZUGI (1 ocena)

| préba: niskie podrzuty dwoch maczug z prawej i lewej reki na zmiane
Il préba: podrzut maczugi pod noga
[l préba: zakrecenie maczug trzymanych za mata gtowke

4.WSTAZKA (1 ocena)
| préba: duze kota wstazka w dowolnej ptaszczyznie

Il préba: spiralka wstazka
[l proba: przejscie nad wstazka podskokiem
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KATEGORIA WIEKOWA 11-15 lat

1.0BRECZ (1 ocena)

| préba: krecenie obreczy wokot palcow (wiertuszka)

Il proba: toczenie obreczy po podtodze (boomerang) i chwyt bez pomocy
rak

Il préba: wysoki rzut obreczy dowolnym sposobem i chwyt bez pomocy rak

2.PILKA (1 ocena)

| préba: odbicia pitki od réznych czesci ciata
Il proba: wysoki rzut pitki jedna reka i chwyt bez pomocy rak
[l proba: toczenie pitki po ciele w pozycji stojacej

3.MACZUGI (1 ocena)

| préba: niskie podrzuty dwoch maczug z prawej i lewej reki na zmiane
[l préba: podrzuty maczug pod noga
[l préba: ruchy asymetryczne maczug

4.WSTAZKA (1 ocena)
| proba: wezyk wstazka w réznych ptaszczyznach

[l préba: spiralka wstazka
[l proba: przejscie nad wstazkg podskokiem
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TRAMPOLINA

KATEGORIA WIEKOWA 7-10i 11-15 lat
1. Duza trampolina (1 ocena)

| préba: 3 wyskoki, siad prosty, powstaé na dwie nogi

Il proba: 3 wyskoki, wyskok kuczny (kuczka), wyskok rozkroczny zatamany
(rozkroczka), ladowanie na dwie nogi - zatrzymanie

[l proba: 3 wyskoki, siad prosty, powstac z pdtobrotem z lgdowaniem na
dwie nogi

2. Podwdéjna Mini Trampolina (1 ocena)

| préba: 3 wyskoki, zeskok do celu na dwie nogi

Il préba: 3 wyskoki, wyskok kuczny do zeskoku z lgdowaniem na dwie nogi
[l préba: 3 wyskoki, wyskok rozkroczny do zeskoku z ladowaniem na dwie
nogi

3. Sciezka akrobatyczna (1 ocena)

| préba: z rozbiegu 3 krokéw naskok na dwie nogi, wyskok w goére z obrotem
360°, ladowanie na dwie stopy (3 préby na jednej dtugosci)

[l préba: przewrdt w przéd, skok zajeczy - 3 razy naprzemiennie

[l proba: przewrdt w przod, wyskok tempowy, przerzut bokiem (do rozkroku
lub do wypadu)
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AKROBATYKA SPORTOWA

KATEGORIA WIEKOWA 7-10i 11-15 lat

1.Cwiczenie réwnowazne - stanie na rekach przy cianie lub przy

materacu (klocek) (1 ocena)
- stanie na rekach z postawy przy materacu lub klocku (wytrzymac 5 sek.).

Zejscie o prostych nogach i powrdt do postawy.

2.Cwiczenie gibkosiciowe - szpagat (1 ocena)
- szpagat na prawa lub lewa noge rece w bok (wytrzymac 5 sek.)
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3.Cwiczenie gibkosciowe — mostek z postawy (1 ocena)
- wykona¢ mostek z postawy, wyprostowac i ztaczy¢ nogi, wytrzymaé mostek

5 sek., a nastepnie powr6t do pozycji lezenia i wstanie przez siad
rownowazny
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4.Cwiczenie rownowazne — waga przodem (1 ocena)
- unie$¢ lewa lub prawa noge w gore, pochyli¢ tutéw do przodu z
jednoczesnym uniesieniem rak (wytrzymac 2 sek.)
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