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Regulamin
Dobczyckiej Olimpiady Gimnastycznej
oraz konkursu wiedzy gimnastycznej
dla Szkol Podstawowych i Ponadpodstawowych

. Popularyzacja gimnastyki i uSwiadamianie potrzeby jej uprawiania w ,,ztotym wieku

motorycznos$ci”, jak i w calym okresie szkolnym.

Umiejetnos¢ zapamigtania uktadow ¢wiczen, poznanie specyfiki zawodow
gimnastycznych oraz wyltonienie dzieci z predyspozycjami do uprawiania gimnastyKki.
Ksztaltowanie umiejetnosci wykorzystywania swoich predyspozycji i sprawnosci.
Rozwijanie wiedzy o sportach gimnastycznych, kulturze fizycznej oraz o budowie

1 funkcjonowaniu ciata ludzkiego.

Umiejetnos¢ dbania o wlasne cialo i zdrowie oraz zapobieganie wadom postawy.
Wplyw na wzbogacanie zaj¢¢ ruchowych w szkotach o gimnastyke.

Integracja dzieci i poznanie przez nich rywalizacji innej niz wyscigi, czy liczba goli.
Propagowanie tworzenia oddzialéw sportowych od najmtodszych klas.

Rozwijanie poczucia bezinteresownej zyczliwosci i szacunku wobec kolezanek

1 kolegow.

Profilaktyka zdrowotna, zachowanie trzezwego umystu oraz propagowanie zajgc
ruchowych jako przeciwdzialanie problemom alkoholowym i narkotykowym.
Wdrazanie kulturalnego 1 zyczliwego kibicowania.

Uczestnicy konkurencji sprawnosciowych:

1.

Uczniowie szkot podstawowych 1 ponadpodstawowych, ktérzy zdotaja opanowac
elementy obowigzkowe uktadu ¢wiczen wolnych i wymogi przedstawione ponize;.
Uczniéw wylaniaja wychowawcy, czy nauczyciele wychowania fizycznego, na
podstawie wlasnych odczu¢ (selekcja wewngtrzklasowa), lub na prosbe dziecka, czy
rodzica.

Wszyscy uczniowie klas sportowych o profilu gimnastycznym, bedq rywalizowa¢ tylko
na poziomie swojej klasy, ich uktady éwiczen i wymogi bedq inne niz dla pozostatych
uczniow, a klasyfikacja oddzielna.

Uczniowie bedgcy licencjonowanymi zawodnikami sekcji sportow gimnastycznych
rowniez mogq by¢ klasyfikowani osobno.

Uczestnicy konkursu wiedzy gimnastycznej:

1.

Uczniowie czekajac na ogloszenie wynikow wezma udzial w quizie na temat budowy
ciata, zdrowia, zdrowego trybu zycia, zdrowego odzywiania, dyscyplin sportowych,
a w szczegolnos$ci sportow gimnastycznych. Kto pierwszy poda prawidtowa
odpowiedz, ten otrzymuje upominek.

Organizatorzy:

Stowarzyszenie ,,Piramida Dziatan” oraz trener 1 nauczyciele ze Szkoty Podstawowe;j

nr 2 im. Jana Pawtla II w Dobczycach. Olimpiada odbywa si¢ przy wspdlpracy i wsparciu
Urzedu Gminy i Miasta Dobczyce, Miejsko-Gminnego Os$rodka Kultury i Sportu oraz
Starostwa Powiatowego w Myslenicach.
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Termin i miejsce:

17 czerwca 2026 r. (Sroda)
10:00 — 12:00/14:00 (w zaleznosci od liczby zgloszen)
RCOS w Dobczycach, ul. Szkolna 43 (aula widowiskowa, hol szkolny)

Zgloszenia i warunki uczestnictwa:

1.

(98]

Zgloszenia (zalgcznik nr 2) nalezy przesytac¢ droga elektroniczng na adres
piotrekskora@wp.pl do 12 czerwca 2026 r.

Liczba miejsc ograniczona!!! Decyduje kolejno$¢ zgloszen.

Uczniow startujgcych obowigzuje znajomos¢ wymaganych ¢wiczen.
Zawodnikow obowigzuje stroj sportowy: kostium gimnastyczny lub krétkie spodenki
czy getry, przylegajaca koszulka, baletki lub biate skarpetki oraz upiete (dtugie)
wlosy.

Opiekunowie dostarczaja organizatorowi w dniu zawodow zgody rodzicoéw na
uczestnictwo dziecka w olimpiadzie (zgody ponizej jako zatqcznik).
Potwierdzeniem zgloszenia zawodnikéw bedzie email zwrotny od organizatora.
Informacje beda réwniez zamieszczane na stronach internetowych oraz profilach
facebookowych Stowarzyszenia Piramida Dzialan, Szkoty Podstawowej nr 2

w Dobczycach, Urzedu Gminy i Miasta Dobczyce oraz MGOKiS.

Informacje techniczne:

1.

7.

8.

Zawodnicy startuja w klasyfikacji indywidualnej osobno dla klas I, 11, IIL, IV, V, VI,
VII 1 VIII, jak 1 w klasyfikacji druzynowej, gdzie $rednia punktow wyliczana jest na
dang szkote przy minimum 3 zawodnikach. Kazda klasa ma te same wytyczne.

Klasy sportowe o profilu gimnastycznym beda rywalizowaty osobno, tylko w swojej
klasie.

Beda wyznaczone rozne stacje ¢wiczen. Na kazdej stacji beda odbywaly sig¢ starty
rownoczesnie w celu usprawnienia przebiegu Olimpiady.

Kazdy zawodnik dostanie kartke z poszczegdlnymi konkurencjami i sam wybiera
sobie kiedy 1 jakie ¢wiczenie chce zaliczy¢. Wypetniong karte ¢wiczen oddaje do biura
zawodow, gdzie obliczana jest Srednia wazona zdobytych punktow.

Najwyzsza wage ma uktad ¢wiczen wolnych, wage srednig majg skoki, a stacje sitowe
1 sprawno$ciowe okreslone sa niska waga oceny.

Ocenia¢ zawodnikow beda trenerzy, instruktorzy oraz s¢dziowie gimnastyki
sportowej, artystycznej i akrobatyki sportowej oraz nauczyciele wychowania
fizycznego.

Dla zawodnikéw przewidziane sa medale i dyplomy (osobno chlopcy i dziewczgta),
natomiast dla klasyfikacji druzynowej (szkolnej) puchary.

Quiz odbedzie si¢ przed oficjalnymi wynikami zawoddw na auli widowiskowe;.

Postanowienia koncowe:

1.

2.

W olimpiadzie mogg startowac osoby, ktore nie maja przeciwwskazan do udzialu

w konkurencjach sportowych i tylko osoby zdrowe.

Obowiazkiem organizatora jest zabezpieczenie obiektu oraz niezbednego sprzetu do
przeprowadzenia zawodow.

Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci z tytulu nastepstw nieszcze$liwych
wypadkow wyniktych nie z winy organizatora.

Organizator nie odpowiada za zagubione rzeczy.

W sprawach spornych wyniklych w trakcie imprezy, decyzje podejmuje organizator.
Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany regulaminu oraz programu imprezy
w zaleznosci od ostatecznej liczby uczestnikow.

Istnieje mozliwo$¢ konsultacji oraz wyprébowania przyrzadoéw dostepnych podczas
Olimpiady, po wczes$niejszym umowieniu si¢ z Organizatorem.
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Wymogi wieloboju gimnastycznego

Dobczyckiej Olimpiady Gimnastycznej 2025

CWICZENIA WOLNE — wymogi dla wszystkich klas

L.p. Uklad Wartos¢ Uwagi o wykonaniu Potracenia
elementu
Elementy obowiazkowe wg ponizszej kolejnosci:

1. Z rozbiegu po falsecie rundak - brak ztaczenia nog 0,5

wyskok i ladowanie 1.0 - brak odbicia do wyskoku 0,2
’ - ugiete nn 0,3

2. Zamachem stanie na rekach - brak wytrzymania 0,2
(2s) 1 przewrdt w przéd i w 0,9 - brak zaznaczenia 0,5
tempo - niezlaczone nogi 0,2

3. Wyskok falsetowy 1 przerzut 0.8 - ugiete NN 0,4
bokiem do wypadu ’ - brak pionu 0,3

4. Przewrot w przod po odbiciu z - NN ugiete w rozkroku 0,3
jednej nogi i tacznie drugi 0,8 - brak potaczenia 0,3
przewrdt w przéd do rozkroku

5. Dowolny szpagat (2s) - ugiete NN, biad stop 0,3

0,8 .
- brak wytrzymania 0,3

6. Przewr6t w przdd do lezenia - ugigte NN 0,3
tylem 0,5 - niekontrolowany opust 0,2

NN
7. Mostek (2s) 0.8 - ugiete NN lub RR 0,3
’ - rozlaczone NN 0,2

8. Skton w przod w siadzie 0.6 - nogi ugigte 0,3
prostym ’

9. Z siadu prostego przewrot w - nn rozlaczone 0,3
tyt o prostych ztaczonych 0,8 - nn ugigte 0,3
nogach

10. | Element dowolny max 1,5 | wg wyceny sedziego -

11. | Element dowolny max 1,5 | wg wyceny sedziego -

* Kolejnosc i polqczenia elementow nalezy wykonywacé wg ww wymogow.. Elementy
dodatkowe powinny by¢ dostosowane do umiejetnosci. Uktad jest wykonywany na dmuchanej
Sciezce (airtrack) o diugosci 12m z mozliwoscig lgdowania elementow dodatkowych na
zeskoku z materacy.

Filmik uktadu: https://voutu.be/ICZuYYIkUNQ
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TRAMPOLINA - wymogi dla wszystkich klas

L.p. Elementy Wartos¢ Uwagi o wykonaniu Potracenia

1. Po wyskoku odbicie z siadu - nn ugigte 0,5
prostego, w tempo odbicie z - zatrzymania (brak tempa) 0,5
lezenia przodem, w tempo - upadek 0,5
odbicie z podciggnigciem 6.0 - nn rozlaczone 0,5
kolan do klatki piersiowej 1 ’ - brak panowania nad 0,5

w tempo wyskok z catym
obrotem i1 wyladowanie do
pozycji ladowania

cialem w powietrzu

2.

Element dodatkowy

4,0 wg wyceny sedziego -

Filmik uktadu: https://voutu.be/wTluzfY5vlw

SKOKI NA PODWOJNEJ MINI TRAMPOLINIE — wymogi dla wszystkich klas

L.p. Elementy Wartosé Uwagi o wykonaniu Potracenia
1. Z rozbiegu naskok i 3 - btad naskoku do 1,0
odbicia: - btad odbicia (1 noga lub do 1,0
1 — odbicie proste 2.0 zatrzymanie)
2 — kuczka ’ - btad ladowania do 1,0
3 —rozkroczka - brak skulenia do 1,0
- brak rozkroku do 1,0
2. Z rozbiegu naskok i 3 - btad naskoku do 1,0
odbicia: - btad odbicia (1 noga lub do 1,0
1 — odbicie proste 10 zatrzymanie)
2 — kuczka - btad ladowania do 1,0
3 —salto w przod - brak skulenia do 1,0
- btedy w salcie do 1,0

* Zawodnik wykonuje dwa dowolne uktady skokéw z ktérych brana jest pod uwage lepsza
nota.

Filmik uktadu: https://voutu.be/AEmbZpOfwJS

KOLKA — wymogi dla wszystkich klas

Zadanie

Uwagi o wykonaniu

1. Zwis przerzutny (2s)
2. Zwis przewrotny (2s)
3. Zwis na zgigtych 1t (2s)

Ciato wyprostowane, nogi zlaczone — 4 pkt.

Skton z nogami ztaczonymi 1 prostymi — 3 pkt.
Koétka ustawione rownolegle — 3 pkt.

Brak wytrzymania — kara 2 pkt. za kazdy element
Oceniana rowniez czysto$¢ wykonania ¢wiczenia t.
wyprost ramion, nog i tutowia, stopy w point.
Kotka ustawione na wysokosci dosiegu nad glowa.

Filmik uktadu: https://www.youtube.com/watch?v=FJ0qgH81J00O8
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SKOK PRZEZ SKRZYNIE — wymogi dla wszystkich klas

L.p. Elementy Wartos$¢ Uwagi o wykonaniu Potracenia

1. Z rozbiegu naskok na - brak naskoku 0,5
odskoczni¢ 1 skok - dotknigcie skrzyni nogami 0,5
rozkroczny przez skrzyni¢ 40 - btad ladowania 1,0
(piankowa 90cm) odbijajac ’ - zatrzymanie na skrzyni 1,0
si¢ z niej rekami (skrzynia
ustawiona wzdtuz)

2. Z rozbiegu naskok na - brak naskoku 0,5
odskocznig 1 przerzut lub - ugigte rece, brak pionu 1,0
rundak przez - nn roztgczone 0,5
skrzynie(piankowa 90cm) - btad ladowania 1,0
odbijajac si¢ z niej rekami 6,0 - przewrot 1,0

(skrzynia ustawiona wzdluz)
Mozna wykona¢ przewrot w
przdd na skrzyni, ktory jest
punktowany do oceny 5,0.

* Zawodnik wykonuje obydwa skoki i moze zglosi¢ jedng poprawke, czyli powtorzy¢ tylko
jeden skok, ale ocena poprzedniego jest zerowana.

Filmik uktadu: hittps://www.youtube.com/watch?v=FNIT.Jspwi4s

ROWNOWAZNIA (wysoko$¢ 125¢cm) — wymogi dla wszystkich klas

L.p. Elementy Uwagi o wykonaniu

1. Przejscie przodem na $rodek | Przechodzimy z gracja z ramionami w bok z palcow.
réwnowazni

2. Waga przodem (2s) Nogi proste 1 noga zakroczna ponad poziomem,

ramiona dowolnie.

3. Zamachem nogi zakrocznej | Pokaza¢ dynamike i rtOwnowage.
pot obrotu 1 przejscie do Nogi proste, stopa nogi zakrocznej w point.
Arabeski (2s)

4. Postawa rownowazna, Jedna stopa przed druga.
wspigcie na palce 1 pot
obrotu

5. Podskok ze zmiang n6g Czym wyzszy podskok, tym lepiej.

7. Zeskok rundakiem (kto nie | Rundak be¢dzie wyzej punktowany, niz zeskok

umie, wykonuje zeskok
dowolny)

dowolny.

* Jes$li zawodnik spadnie z rownowazni, powtarza uktad. Jesli spadnie drugi raz, sedzia
wylicza oceng na podstawie zrobionych wczesniej elementow.

Filmik uktadu: hitps://www.youtube.com/watch?v=1raC8ZAavso
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DRAZEK — wymogi dla wszystkich klas

Zadanie

Uwagi o wykonaniu

1. Wymyk i odmyk
nachwytem na drazku.

Wykonanie wymyku na dragzku wyzszym — 10 pkt.
Wykonanie wymyku z pomocg nizszego drazka — 9 pkt.
Wykonanie wymyku na nizszym drazku — 8 pkt.

Brak wytrzymania podporu — kara 2 pkt.

Oceniana rowniez czysto$¢ wykonania ¢wiczenia tj.
wyprost ramion, nodg i tutowia w podporze,

stopy w point.

Filmik uktadu: https://voutu.be/P8mY3n3B--4

LINA — wymogi dla wszystkich klas

Zadanie

Uwagi o wykonaniu

1. Wyjscie sitowe po linie z pomoca nog

Lina wysokosci 8m. Sedzia ocenia wysokos$¢
i przelicza na punkty. Czas wyj$cia max 30s.

Uczniowie z klas I-III maksymalng liczbe pkt
otrzymuja za wyjscie do wysokosci Sm.

Filmik uktadu: https://yvoutu.be/agCzkQQa-t4

KON Z EEKAMI — wymogi dla wszystkich klas

Zadanie

Uwagi o wykonaniu

1. Poziomka

Cwiczenie wykonujemy trzymajac za teki,
nogi ztaczone i wyprostowane, nogi w
poziomie. 10 sekund = 10 pkt.

Filmik uktadu: hitps://www.youtube.com/watch?v=bBtGarxsfmA

KONKURENCJE SPRAWNOSCIOWE

1. Wszystkie konkurencje punktowane sg do 10 pkt. Wynik koncowy wyliczany jest na
podstawie oceny wazonej, gdzie ¢wiczenia wolne majg wage wyzsza, skoki wage
$rednig, a suma pozostalych konkurencji wagg nizsza.

2. Rodzaje btedow: duzy — 0,5; sredni — 0,3 1 maty 0,2 pkt.

3. Jezeli potracenia za btedne wykonanie elementu przekraczaja jego wartos¢, sedziowie
odejmujg jedynie catg wartos¢ tego elementu.

Legenda:

LR - lewa r¢ka; PN — prawa noga; RR — ramiona; NN — nogi; T - tulow
RR w gére¢ — utozenie ramion wyprostowanych w gore, zawsze takie samo bez wzgledu na pozycje wyjsciowa
Blad stép — brak cechy gimnastycznej, czyli zgiecia podeszwowego stop (point — czyt. puent)

Mostek — podpor tukiem lezac tytem
2s — oznacza wytrzymanie elementu 2 sekundy

Kontakt:
mgr Piotr Skéra — 506 540 347
piotrekskora@wp.pl
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Serdecznie zapraszamy do udzialu w zabawie.

Zatacznik nr 2
Regulaminu Dobczyckiej
Olimpiady Gimnastycznej

Zgloszenie udzialu
w Dobczyckiej Olimpiadzie Gimnastycznej

Lista zawodnikow

Imie i nazwisko Klasa

Nazwa i adres szkoly:

Nr polisy ubezpieczeniowej:

Z.gody rodzicow/opiekunow
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Wyrazam zgode na udzial mojego dziecka w Dobczyckiej Olimpiadzie
Gimnastycznej, ktora odbedzie si¢ w dniu 17 czerwca 2026 r.

w Dobczycach.

Réwnoczes$nie o§wiadczam, ze moje dziecko jest zdrowe 1 nie ma
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen fizycznych.

Wyrazam zgode¢ na publikacje wizerunku dziecka w relacjach zdjgciowych
z Olimpiady.

Oswiadczam réowniez, ze zapoznatem/am sie z Regulaminem Dobczyckiej
Olimpiady Gimnastycznej.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

(podpis rodzica)

Wyrazam zgodg¢ na udzial mojego dziecka w Dobczyckiej Olimpiadzie
Gimnastycznej, ktora odbedzie si¢ w dniu 17 czerwca 2026 .

w Dobczycach.

Réwnoczesnie o§wiadczam, ze moje dziecko jest zdrowe 1 nie ma
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen fizycznych.

Wyrazam zgod¢ na publikacje wizerunku dziecka w relacjach zdjgciowych
z Olimpiady.

Oswiadczam rowniez, ze zapoznatem/am sie z Regulaminem Dobczyckiej
Olimpiady Gimnastyczne;j.

(podpis rodzica)

Wyrazam zgodg¢ na udzial mojego dziecka w Dobczyckiej Olimpiadzie
Gimnastycznej, ktora odbedzie si¢ w dniu 17 czerwca 2026 .

w Dobczycach.

Réwnoczes$nie o§wiadczam, ze moje dziecko jest zdrowe 1 nie ma
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen fizycznych.

Wyrazam zgodg¢ na publikacje wizerunku dziecka w relacjach zdjgciowych
z Olimpiady.

Oswiadczam réowniez, ze zapoznatem/am sie z Regulaminem Dobczyckiej
Olimpiady Gimnastycznej.

(podpis rodzica)
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