GIMNASTYKA

Szkoty przystepujace do wspotzawodnictwa muszg si¢ zarejestrowaé przez system rejestracji szkot srs.szs.pl
zgodnie z kalendarzami wojewddzkimi nie pozniej niz do 30 wrzesnia biezacego roku szkolnego.

1. Program:

Cwiczenia gimnastyczne dla dziewczat (trojbdj gimnastyczny):
e (¢wiczenia wolne — uktad
e skok rozkroczny przez kozta (wysokos¢ 90 — 110 cm)
e (¢wiczenia rownowazne na laweczce — uktad
Cwiczenia gimnastyczne dla chlopcow (tréjbédj gimnastyczny):
e (¢wiczenia wolne — uktad
e skok rozkroczny przez kozta (wysoko$¢ 90 — 110 cm)
e (¢wiczenia na drazku — wymyk do podporu przodem

2. Uczestnictwo:

W zawodach startuja szkolne druzyny dziewczat i chtopcoéw, a klasyfikacja bedzie prowadzona oddzielnie dla
obu grup. Druzyny chtopcow sktadajg si¢ z 8 zawodnikdéw, druzyny dziewczat z 8 zawodniczek. We
wspotzawodnictwie na rownych prawach moga bra¢ udzial szkoty publiczne i niepubliczne. W zawodach
finatlowych moga bra¢ udzial druzyny szkolne, ktore zwyciezyty w bezposrednich zawodach miedzyszkolnych
w dzielnicy. Prawo startu, bez etapu dzielnicowego, maja szkoty, ktore sg jedynymi szkotami swojego typu na
terenie dzielnicy lub do zawodow dzielnicowych zglosita si¢ tylko jedna szkota.

Prowadzona bgdzie rowniez klasyfikacja indywidualna za wyniki w tréjboju gimnastycznym — oddzielnie dla
dziewczat i chtopcow (nie punktuje w klasyfikacji szkot i dzielnic). Zdobycie miejsc I — III w klasyfikacji
indywidualnej moze by¢ uwzglednione przez dyrektora szkoty jako szczegolne osiagnigcie przy przyznawaniu
stypendium za osiagni¢cia sportowe oraz wpisywane na $wiadectwie ukonczenia szkoty podstawowe;.

W roku szkolnym 2025/2026 do zawodoéw mozna zglasza¢ ucznidow z rocznikow 2015 - 2018.

3. Sedziowanie:

W zawodach szkolnych ocenia¢ ¢wiczenia moze jeden sedzia. W zawodach gminnych, dzielnicowych

minimum dwdéch, a w zawodach finatowych minimum trzech s¢dziow. Sedziowanie jest jawne (oceny sedzidw

pokazywane sg na tablicach sedziowskich).

Przy ocenianiu przez dwoéch sedziow oceng koncowa ¢wiczenia jest $rednia arytmetyczna ocen

poszczegblnych sedzidw. Przy ocenianiu przez trzech sedziow ocena koncowa ¢wiczenia jest $rednia

arytmetyczna ocen poszczegdlnych s¢dziow pod warunkiem, ze skrajne oceny roznig si¢ od oceny srodkowe;j

do 0,5 pkt. Jesli jedna skrajna ocena odbiega od oceny $rodkowej o 0,6 pkt. lub wigcej — odpada. Ocena

koncowa jest $rednia arytmetyczna z dwoch pozostatych. Jesli dwie skrajne oceny (najwyzsza i najnizsza)

odbiegaja od oceny srodkowej po 0,6 pkt lub wigcej — odpadajg. Oceng koncowa jest ocena srodkowa.

Przyktady:

1) oceny: 8,2; 8,5; 8,7 — ocena koncowa to $rednia arytmetyczna z trzech — 8,47 pkt.

2) oceny: 7,9; 8,5; 9,0 — ocena 7,9 odpada (r6znica 0,6 pkt. do oceny srodkowej); ocena koncowa to srednia
arytmetyczna dwoch pozostatych — 8,75 pkt.

3) oceny: 7,8; 8,5; 9,1 — ocena 7,8 odpada (r6znica 0,7 pkt. do oceny $rodkowe;j); ocena 9,1 odpada (r6znica
0,6 pkt. do oceny srodkowej). Ocena koncowa jest ocena §rodkowa - 8,50 pkt.

Srednia arytmetyczna zaokraglana jest i zapisywana z doktadnoscia do 0,01 pkt.

Ostateczny wynik druzyny stanowi suma ocen koncowych za ¢wiczenia 8 zawodnikow/zawodniczek
w kazdym uktadzie/na kazdym przyrzadzie uzyskanych w trojboju gimnastycznym. W przypadku remisu
wynikow druzyn, wyzsze miejsce w klasyfikacji koncowej zajmuje druzyna, ktorej zawodnik/zawodniczka
uzyskal(a) wyzszg oceng koncowa w trojboju gimnastycznym. W przypadku dalszego remisu decyduje wyzsza
ocena koncowa drugiego zawodnika/zawodniczki danej druzyny. W przypadku remisu w klasyfikacji
indywidualnej, wyzsze miejsce w klasyfikacji koncowej zajmuje zawodnik/zawodniczka, ktory otrzymat
wyzszg ocene konicowa za skok rozkroczny przez kozta. W przypadku dalszego remisu decyduje wyzsza ocena
koncowa za ¢wiczenia wolne.



Zaleca si¢ wykorzystanie elektronicznego systemu podliczania wynikow (np. ITD).

Bledy wykonania: maly blad 0.1 pkt., $redni blad 0.3 pkt., duzy blad 0.5 pkt., upadek 1,0 pkt.

Maty btad (potracenie 0,1 pkt):

e niewielkie odchylenie od bezbtednego wykonania,

¢ niewielkie ugiecie rak, nog lub sylwetki ciata, nieznaczne roztagczne noég, maty krok lub podskok,
nieobciagnicte stopy,

e jakiekolwiek inne niewielkie odchylenia od estetycznego i technicznego wykonania ¢wiczenia.

Sredni blad (potracenie 0,3 pkt.):

e wyrazne odchylenie od bezblednego wykonania,

e wyrazne ugiecie rak, ndg lub sylwetki ciata, wyrazne rozlgczenie ndg, duzy krok lub podskok,
e jakiekolwiek inne wyrazne odchylenia od estetycznego i technicznego wykonania ¢wiczenia.

Duzy btad (potracenie 0,5 pkt.):
znaczne odchylenie od bezbtednego wykonania,
e znaczne ugigcie rak, nog lub sylwetki ciata,
o jakiekolwiek inne znaczne odchylenia od estetycznego i technicznego wykonania ¢wiczenia.

4. Program szczegélowy:

Cwiczenia wolne — uklad (dziewczeta i chlopey) — na $ciezce, macie gimnastycznei, filcu lub materacach

Zawodnik/zawodniczka zgtasza swoja gotowos¢ do rozpoczgcia ¢wiczenia poprzez podniesienie reki.

Lp. | Opis ¢wiczenia Warto$¢ | Btedy wykonania Potracenia
¢wiczenia za kazdy blad
1. Z PZ — RR w gore, krok w przod i 1,5 pkt. brak wytrzymania 1 sek. — 0,3 pkt
zamachem jednej nogi stanie na RR (przy 2 sek. — 0,5 pkt.
$cianie lub drabince) — wytrzymac 3 sek. NN, RR ugigte, wygiecie lub do 0,5 pkt.

zatamanie T
powtdrne dojscie do stania na RR 0,5 pkt.

2. Opust prostych, ztaczonych NN i facznie 0,5 pkt. NN ugiete do 0,3 pkt.
wyprost T do postawy, RR w gore

3. Krazenie RR tukiem tylnym w dot 0,5 pkt. zachwianie, NN ugigte do 0,3 pkt.
i tacznie wyskok z potobrotem do postawy,
RR w gore

4. Krok w przéd i przerzut bokiem 1,5 pkt. zatamanie w biodrach do 0,5 pkt.
(,,gwiazda”) do rozkroku, RR w bok NN, RR ugigte, brak amplitudy,

brak plynnosci

5. Krazenie PR/LR tukiem zewngtrznym w dot
z Y4 obrotu do postawy, RR w gore

6. Z pélprzysiadu przewrot w przod 1,5 pkt. NN ugiete, brak fazy lotu, do 0,5 pkt.
(chwilowy wyprost NN w kolanach, po brak amplitudy, brak ptynnosci

odbiciu w fazie lotu) do przysiadu
podpartego i tacznie wyprost do postawy,
RR w gore

7. Skton T w przod (dtonie na podtozu) i 1,0 pkt. NN ugigte, roztaczone do 0,5 pkt.
przewr6t w przod (NN proste, ztaczone) do
lezenia tytlem, RR w gore

8. Ugigcie RR i NN — podpér tukiem lezac 1,5 pkt. brak wytrzymania 1 sek. — 0,3 pkt
tylem (,,mostek™) — wytrzymac 3 sek. 2 sek. — 0,5 pkt.
Rownoczesne ugigeie RR i NN, NN, RR ugigte; do 0,5 pkt.
przejscie do lezenia tylem, RR wzdhuz T ptaski mostek

9. Wznos T i przejscie do siadu prostego 1,0 pkt brak wytrzymania 1 sek. — 0,3 pkt
i skton T w przod z chwytem od 2 sek. — 0,5 pkt.
zewnatrz za stopy — wytrzymac 3 sek. NN ugigte, skfon niepetny do 0,5 pkt.

10. Przewrot w tyt do rozkroku podpartego 0,5 pkt. NN ugigte, brak ptynnosci do 0,5 pkt.

11. Podskokiem przysiad podparty; wyprost 0,5 pkt. zachwianie do 0,3 pkt.

i wyskok w goére z wymachem RR w gore — NN ugiete
w tyl, NN (,,sprezynka”). brak ,,sprezynki”

Ladowanie do postawy, RR w gore zewnatrz




Wykaz skrétow: PZ — postawa zasadnicza; T — tulow; NN — nogi; RR — rece/ramiona, PR — prawa

reka/ramig, LR — lewa reka/ramie

Ocena ¢wiczenia:

uktad oceniany jest do 10 punktéw, z doktadnoscia do 0,1 pkt.,

upadek na podtoze — kazdorazowo potracenie 1,0 pkt.,

suma potracen za btedy wykonania (wraz z upadkiem) pojedynczego ¢wiczenia nie moze przekroczy¢
jego wartosci,

pomoc przy wybranym elemencie powoduje niezaliczenie tego elementu i1 odjgcie jego wartosci od
koncowej oceny,

¢wiczenie powinno by¢ wykonane §cisle z opisem, ptynnie, obszernie i estetycznie. Pozycje
statyczne (stanie na RR, ,,mostek”, sklon T w przod) powinny by¢ wytrzymane minimum 3 sekundy.
Zezwala si¢ na dowolng interpretacje ruchdw RR i NN i szczegotéw polaczen gtownych elementow
nieujetych opisem.

Cwiczenia rownowazne na laweczce — uklad (dziewczeta) — laweczka gimnastyczna dt. 4 m, szer. 25 cm

Zawodniczka zglasza swoja gotowos¢ do rozpoczecia ¢wiczenia poprzez podniesienie reki.

Lp. | Opis ¢wiczenia Wartosé Bledy wykonania Potracenia
¢wiczenia za kazdy blad
1. Wejscie na poczatek taweczki do 2,0 pkt. brak wytrzymania 1 sek. — 0,3 pkt
pozycji rownowaznej na IN, 2N 2 sek. — 0,5 pkt.
prosta w tyt, nastepnie waga przodem — zachwianie; NN, RR ugiete; do 0,5 pkt.
N i T minimum w poziomie lub powyzej — N lub T ponizej poziomu
wytrzymac 3 sek. wykonanie pozycji rownowaznej 1,0 pkt.
z T w pionie — tzw. ,,arabeski”
2. 4 kroki w przéd z poglgbieniem, RR w bok 1,0 pkt. zachwianie; NN, RR ugigte do 0,5 pkt.
3. Wspigcie na palce obundz i obrét o 180° 2,0 pkt. zachwianie; NN, RR ugiete do 0,5 pkt.
4. Pozycja rownowazna — stanie na 1N, wznos 2N 1,0 pkt. brak wytrzymania 1 sek. — 0,3 pkt
ugigtej w przod, reka przeciwna w przod, druga 2 sek. — 0,5 pkt.
w bok — wytrzymac 3 sek. zachwianie; NN, RR ugiete do 0,5 pkt.
5. 3 kroki w tyt we wspieciu na palce, RR w bok 1,0 pkt. zachwianie, brak wspigcia, NN, do 0,5 pkt.
lub w gore RR ugiete
6. Przysiad, obrot w przysiadzie o 180°, RR w bok 2,0 pkt. zachwianie, RR ugigte do 0,5 pkt.
7. Wyprost do postawy, zeskok w bok do postawy 1,0 pkt. zeskok niski, zachwianie; NN, do 0,5 pkt.
(w fazie lotu przed doskokiem — zamach NN RR ugiete
i RR w ty})

Ocena ¢wiczenia:

uktad oceniany jest do 10 punktdéw, z doktadnoscia do 0,1 pkt.,

upadek z przyrzadu lub na przyrzad — kazdorazowo potracenie 1,0 pkt.,

suma potracen za btgdy wykonania (wraz z upadkiem) pojedynczego ¢wiczenia nie moze przekroczy¢
jego wartosci,

pomoc przy wybranym elemencie powoduje niezaliczenie tego elementu i odjecie jego wartosci od
koncowej oceny,

¢wiczenie powinno by¢ wykonane $cisle z opisem, ptynnie, obszernie i estetycznie. Pozycje
statyczne (rownowazne) powinny by¢ wytrzymane minimum 3 sekundy. Zezwala si¢ na dowolng
interpretacje ruchow RR 1 NN i szczegdtow potaczen gldwnych elementéw nieujetych opisem.



Skok rozkroczny przez kozla (dziewczeta i chlopcy)

Zawodnik/zawodniczka zglasza swoja gotowos¢ do rozpoczecia ¢wiczenia poprzez podniesienie reki.

e skok rozkroczny przez kozta wzdhuz wysokosci 90 — 110 cm;
e wykonuje si¢ dwa skoki, ocena konicowg jest nota za skok lepszy;
e zezwala sie na uzycie dwoch odskoczni.
Ocena ¢wiczenia:
e skok wykonany w pozycji stojacej — do 8,0 pkt. (minus btedy wykonania)
e skok wykonany z zamachem NN — stopy na wysokosci bioder — do 9,0 pkt. (minus bledy wykonania)
e skok wykonany z zamachem NN — stopy powyzej wysokos$ci bioder i glowy — do 10,0 pkt. (minus
btedy wykonania)
e skok oceniany jest z doktadnoscia do 0,1 pkt.,
e upadek z przyrzadu lub na przyrzad — kazdorazowo potracenie 1,0 pkt.

Bledy wykonania i uwagi:
e brak wyprostu (w biodrach) po odbiciu z RR za kozlem (lot i doskok w zatamaniu) — potracenie do
0,5 pkt.
brak lub zte odbicie z odskoczni — potracenie do 0,5 pkt.
NN ugiete w catym skoku — potrgcenie do 0,5 pkt.,
zbyt krotki skok, ladowanie tuz za koztem — potracenie do 0,5 pkt.,
pomoc przy skoku — ocena maksymalna 3,0 pkt.

Wymyk na drzaku do podporu przodem (chlopcy) — drazek przyscienny lub zawieszony na drabince

Zawodnik zglasza swoja gotowos¢ do rozpoczecia ¢wiczenia poprzez podniesienie reki.

Wymyk musi by¢ wykonany w nachwycie do podporu przodem — wytrzymaé 3 sek. — dowolne zejscie
z podporu i postawa. Zawodnik moze wykona¢ dwie proby (jedna z podtoza, jedng z petnego zwisu —
w dowolnej kolejnosci). Oceng koncowa jest nota za lepsze ¢wiczenie.

Ocena ¢wiczenia:
e wykonanie ¢wiczenia sitg (bez odbicia z NN — z pelnego zwisu) o NN prostych, ztaczonych — do 10,0
pkt.
e wykonanie ¢wiczenia silg (bez odbicia z NN — z pelnego zwisu) o NN ugietych, ztaczonych — do 9,5
pkt.
wykonanie ¢wiczenia z odbicia lub zamachem jednej nogi, o NN prostych — do 8,0 pkt.
wykonanie ¢wiczenia z odbicia lub zamachem jednej nogi, o NN ugietych — do 7,5 pkt.
¢wiczenie oceniane jest z doktadnoscig do 0,1 pkt.
upadek z przyrzadu lub na przyrzad — kazdorazowo potracenie 1,0 pkt.

Bledy wykonania i uwagi:
e ¢wiczenie powinno by¢ zakonczone w podporze przodem o RR prostych (wytrzymac¢ min. 3 sekundy)
e brak podporu przodem i wytrzymania — potracenie do 1,0 pkt.
e wykonanie wymyku w podchwycie — potracenie do 0,5 pkt.
e po wykonaniu ¢wiczenia dozwolone jest dowolne zejscie z przyrzadu tj. odmyk lub zeskok
w tyt
e pomoc w wykonaniu wymyku — ocena maksymalna 3,0 pkt.




