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KONKURENCIJE

SZKOLY
KONKURENCJE DLA KLAS 1-4i 5-8

DZIEWCZYNY ‘ CHLOPCY

GIMNASTYKA SPORTOWA

KLASY 1-4

1. Przewrot w przod (1 ocena)

- z przysiadu podpartego przewr6t w przdd do przysiadu podpartego (dla
dzieci 7-8 letnich przewrét z trojkatnego materaca w doét lub z odskoczni z
materacem).

2. Stanie na rekach (1 ocena)
- wykonanie stania na rekach w oparciu brzuchem o klin w ksztatcie tréjkata
o wysokosci min Tm (wytrzymanie w tej pozycji 5 sek.)

3. Rbwnowaznia - niska (1 ocena)

- wyskok z 2 na 2 ztgczone nogi + marsz przodem 4 kroki + unik podparty i
zamachem do 90° + powr6t do pozycji stojacej + wymach prawa noga i
lewa noga + zeskok: wyskok o tutowiu prostym

4. Skok (1 ocena)

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

- zeskok na 2 ztgczone nogi z zaznaczonym lagdowaniem
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KLASY 5-8

1. 2 przewroty w przéd (1 ocena)
- z przysiadu podpartego przewr6t w przdd do przysiadu w potaczeniu z
przewrotem w przéd do przysiadu

2. Stanie na rekach (1 ocena)
- wykonanie stania na rekach plecami do $ciany (wytrzymanie w tej pozycji 5
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 na 2 ztgczone nogi z zaznaczonym lagdowaniem
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GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA

KLASY 1-4i 5-8
1.0BRECZ (1 ocena)
| préba: niskie podrzuty obreczy przed soba w ptaszczyznie poziomej

[l préba: krecenie obreczy wokot talii
[l proba: toczenie obreczy po podtodze (boomerang)

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 lezacej

3. MACZUGI (1 ocena)

| préba: niskie podrzuty maczugi w dowolnej rece
Il proba: podrzut dwoch maczug jednoczesnie
Il préba: krecenie maczugi trzymanej za matg gtéwke w dowolnej rece

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

Il préba: spiralka wstazka
[l proba: przejscie nad wstazka podskokiem



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

TRAMPOLINA

KLASY 1-4i5-8
1. Duza trampolina (1 ocena)

| préba: 3 wyskoki, lagdowanie na dwie nogi - zatrzymanie

Il préba: 3 wyskoki, wyskok kuczny (kuczka), ladowanie na dwie nogi -
zatrzymanie

[l préba: 3 wyskoki, wyskok kuczny (kuczka), wyskok rozkroczny zatamany
(rozkroczka), ladowanie na dwie nogi - zatrzymanie

2. Podwdéjna Mini Trampolina (1 ocena)

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

3. Sciezka akrobatyczna (1 ocena)

| préba: podskoki proste w przoéd z prostymi ramionami w gére, dtugos¢ 10
metrow

[l préba: podskok prosty, wyskok kuczny (naprzemiennie) w przéd z
ramionami wzdtuz tutowia, dtugos¢ 10 metréw

[l proba: bieg na czworakach dtugos¢ 5 metrow, skoki zajecze dtugosc 5
metrow



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

AKROBATYKA SPORTOWA

KLASY 1-4i5-8

1. Skion w przéd o nogach prostych w siadzie (1 ocena)
- siad ptaski, rece przy uszach, skton w przéd o nogach prostych, stopy
obciggniete (wytrzymac 2 sek.)

2 sek.

2. Stanie na rekach (1 ocena)
- wykonanie stania na rekach w oparciu stopami/piszczelami o materac lub
kostke. Pozycja zatamana pod katem 90° (wytrzymac 3 sek.)
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3. Mostek (1 ocena)

- lezenie na plecach, przygotowujemy nogi i rece poprzez ugiecie rak i ndg,
wypchnigciem prostujemy nogi i rece i trzymamy mostek 3 sek., a nastepnie
powrdét do siadu prostego
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4. Szpagat (1 ocena)

- préba wykonania dowolnego szpagatu na lewa/prawa noge lub
poprzecznego. Rece zostaja na podtozu.
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