Pražský sbor cvičitelů Předškolních Dětí 

Gymnastické závody proběhnou v Tyršově domě v T1 dne 6. 4. 2013 

Gymnastické závody PD – r. 2013
Akrobacie

gymnastický koberec

1. skokem stoj rozkročný – upažit

2. skokem stoj spatný – připažit

3. skokem stoj rozkročný – upažit

4. skokem vzpor dřepmo

5. dřep – vzpažit – kotoul vpřed do vzporu dřepmo

6. pádem vzad kolébka do dřepu – paže v oblasti kolen - výskok – předpažením vzpažit zevnitř

7. předpažením připažit

Bodování: max. 10 bodů

srážky:

1. – 3.    stoj rozkročný – těžkopádný, nejistý                                   až 0,5
4.           vzpor dřepmo – nejistý – na patách                                     až 0,5

5.           vzpažení – pokrčené paže                                                    až 0,3

              kotoul – nedostatečné sbalení                                              až 1,0

                          - do dřepu s oporem rukou                                       až 1,0

6.           kolébka – nesbalená , záklon hlavy, kolena od těla             až 0,3

                              do sedu, dopomoc rukama                                   až 0,5

                    výskok – nedynamický, nesprávný pohyb paží                  až 0,5

     7.            nesprávný pohyb paží v celé sestavě                                  až 0,5
     8.            neznalost sestavy                                                                až 1,0

Lavička 

lavička, žíněnka

pomocné říkadlo pro nácvik:

Jdou panenky po mostě, čáp se na ně dívá,

žabka skáče v kaluži, na pasece víla

ZP: stoj spatný bočně na začátku lavičky, připažit

výpon, vzpažit, 8 (7) kroků (panenka)

upažit, čtyři kroky se skrčováním přednožmo a přednožením (čáp) 
na konci lavičky celý obrat ve výponu 

vzpor dřepmo – čtyři odrazy vpřed střídavě paže, nohy (žabka)

stoj – seskok stranou odrazem snožmo – vzpažit zevnitř (víla)

Bodování: max. 10 bodů

srážky:

kroky ve výponu – těžkopádné, nejisté, předklon hlavy, trupu                 až 1,0

čapí krok – nepřesný pohyb nohou, kroky pomalé, nejisté                       až 1,0

obrat ve výponu – na celých chodidlech, nejistý                                       

                              pomalý, nesprávné držení těla                                      až 0,5
žabky – v malém rozsahu, opatrně prováděné                                           až 1,0

seskok – nízký, prohnutý, ohnutý, nesprávný pohyb paží                         až 1,0

pád z lavičky nebo po doskoku                                                                  až 1,0
pokrčené paže, nohy, nesprávné držení těla, hlavy                                    až 0,2
neznalost sestavy                                                                                        až 1,0
Přeskok

Bedna našíř 60-65 cm, žíněnka

Z rozběhu odrazem snožmo výskok do vzporu dřepmo a plynulý seskok s předpažením povýš – připažit 

Bodování : max. 10 bodů (výška bedny 60 - 65 cm)

                    max.  8 bodů (výška bedny 40 – 45 cm)

                   2 pokusy – započítává se lepší hodnocení

Srážky:

rozběh – neplynulý, žádný                                       až 0,5

odraz – nepružný, z celých chodidel, zastavený      až 0,5

výskok – do kleku                                                        3,0

nesprávné postavení nohou, dohmat rukama           až 0,3

vztyk na bedně před seskokem                                     1,0

kroky na bedně                                                              0,5 

zapažení při seskoku                                                 až 0,3

doskok – nejistý, dotyk země rukama                      až 0,8

pád                                                                                 1,0
Švihadlo – disciplina pro NŽ 

ZP: stoj spatný – pokrčit upažmo dolů, švihadlo za tělem

1) pět přeskoků snožmo s meziskokem

Bodování  max. 10 bodů

2 pokusy – započítává se lepší hodnocení
Srážky:

nesprávný pohyb nohou – nepružné odrazy            až 2,0

nesprávný pohyb paží – držení náčiní, zápěstí        až 1,0

přerušení, neplynulost skoků                              vždy  1,0

nesprávná koordinace pohybu paží a nohou            až 0,5

neznalost sestavy                                                      až 1,0

oblečení dle pravidel gymnastiky
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