4 Ostroda, dnia 06.03.2018
.«\A',m4 KOMUNIKAT ORGANIZACYJINY
MAZVLY Mistrzostw Wojewédztwa Warminsko-Mazurskiego

Szkolnego Zwiazku Sportowego

w Aerobicu Dziewczat w kategorii Igrzysk Dzieci (rocznik 2005 i mlodsi)
oraz Igrzysk Mlodziezy Szkolnej (rocznik 2002-2004)

5

. Cel
1. Popularyzacja fitnessu i aerobicu wérod dzieci i mtodziezy.
2. Wylonienie druzynowego mistrza wojewodztwa
Il. Termin i miejsce
Zawody odbeda si¢ 05.04.2018 (czwartek) hala OCSiR ul. Kosciuszki 22a w Ostrodzie
9:30 — Odprawa opiekundéw, weryfikacja uczestnikow
10:00 — Uroczyste otwarcie, rozpoczecie mistrzostw
I11. Organizator
Warminsko-Mazurski Szkolny Zwiazek Sportowy
IV. Wspélorganizatorzy:
Miasto Ostroda
Zesp6t Szkolno-Przedszkolny nr 4 Szkota Podstawowa nr 4 w Ostrodzie
V. Uczestnictwo
1. Zawody rozegrane zostang zgodnie z Regulaminem stanowigcym zatgcznik nr 1 do niniejszego komunikatu.
2. Druzyng stanowig uczniowie jednej szkoty w kategorii Igrzysk Dzieci (rocznik 2005 i mtodsi) oraz w kategorii Igrzysk
Mtodziezy Szkolnej (rocznik 2002-2004)
V1. Zgloszenia
Zgloszenia pisemne nalezy wysyla¢ na e-mail jacekkrzekotowski@op.pl , tel. kom 601 784 065 do dnia 28.03.2018.
Szkota moze wystawi¢ tylko jedna druzyne. W przypadku nie potwierdzenia uczestnictwa, szkota nie zostanie dopuszczona
do zawodow.
VII. Nagrody
Trzy najlepsze druzyny otrzymaja puchary, medale i dyplomy.
VIl. Punktacja i ocena wynikow
1. Ocena sedziow w skali od 1 do 6 punktow
2. Wynik koncowy, to suma punktow przyznanych przez komisje¢ s¢dziowska za zaprezentowany uktad.
Na wynik koncowy sktadajg sig:
1) Ocena techniczna:
- technika wykonania poszczegdlnych krokéw aerobikowych i tanecznych, technika elementéw sportowych
obowigzkowych i dowolnych (liczba poprawnie wykonanych w uktadzie);
- stopien trudnosci prezentowanych krokéw aerobikowych oraz elementow obowigzkowych [obligatory] i dowolnych
[compulsory]).
- koordynacja ruchowa;
- intensywno$¢ ¢wiczen;
- synchronizacja.
2) Ocena artystyczna:
- choreografia — kompozycja (kreatywnos¢ i oryginalno$¢ choreografii, wykorzystanie calego pola ¢wiczen, roznych
kierunkow, ustawien, dopasowanie ruchu do muzyki);
- muzykalno$¢ (zgodno$¢ ruchu z muzyka);
- prezencja (ekspresja ruchu, mimika twarzy, wyglad zewngtrzny, strgj, estetyka, kultura zachowania).
3) Ocena za catoksztalt zespotu.
Do ostatecznej interpretacji regulaminu upowazniony jest sedzia gtowny, ktorego decyzje sa ostateczne.
IX. Postanowienia koncowe
Uczestnikow obowiazuja wazne legitymacje szkolne, lista uczestnikow wydrukowana z systemu srs potwierdzona przez
dyrektora szkoty i opiekuna oraz o§wiadczenie opiekuna o zgodzie rodzicow. Obowigzuje rejestracja szkoly i zgloszenie do
zawodow poprzez system rejestracji szkol na stronie srs.szs.pl
Informacji dotyczacych regulaminu udziela Beata Roguska tel. 508 161 910

Zawody sq wspélfinansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz realizowane przy wsparciu finansowym
Samorzgdu Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego.

Przypominamy szkoltom biorgcym udzial w rozgrywkach i zawodach sportowych realizowanych w ramach Regulaminu
Szkolnych Imprez Sportowych, o obowigzku wniesienia rocznej sktadki /40 7/ na cele statutowe Zwiqzku.
Szkoly, ktore do tej pory nie wniosly oplaty, prosimy o wplate skladki na nasz rachunek bankowy
54 1240 5598 1111 0000 5030 9704
Wiceprzewodniczgcy W-M SZS

Jacek Krzekotowski


mailto:jacekkrzekotowski@op.pl

Zalgcznik nr 1 do Komunikatu Organizacyjnego

Regulamin Aerobic dziewczat dotyczy Igrzysk Dzieci (rocznik2005 i mlodsi)
oraz Igrzysk Mlodziezy Szkolnej (rocznik 2002-2004)

Postanowienia regulaminowe

- zespot liczy 6-8 0sob

- kazdy zespot prezentuje jeden uktad aerobikowy,

- czas trwania uktadu 3 minuty z tolerancja 5 sekund w obie strony

Regulamin szczegdélowy

. Muzyka
Muzyke do uktadu moze stanowié: jeden utwor, fragment wigkszej catosci lub mix — collage (kilka ptynnie
potaczonych czesci utworéw). Muzyka powinna by¢ dynamiczna i w szybkim tempie (okoto 145 BPM). W mix-
collage dozwolone jest wykorzystanie muzyki wolniejszej (np. 120 BPM), ale nie powinna stanowi¢ wiecej niz
25% mixu muzycznego). Nagranie powinno by¢ dobrej jakosci, zakonczone lub wyciszone po uptynigciu czasu
uktadu.
II. Bl¢dny start
Prawo do powtdrnego startu przystuguje zespotowi, gdy rozpoczecie lub kontynuacja jest niemozliwa z przyczyn
niezaleznych np. uszkodzenie pola ¢wiczen, sprzgtu naglasniajacego itp. W sprawach spornych decydujacy glos ma
sedzia gtowny zawodow.
II1. Komponenty ukladu

1. Uklad powinien zawiera¢é:
a) Charakterystyczne dla aerobiku kroki, polaczenia i sekwencje ruchowe (stanowia one 80 -100 % uktadu),
kroki i elementy taneczne w oparciu o rdzne techniki: hip-hop, funk, modern, jazz, tafce latynoamerykanskie i inne
(stanowig one 0-20 %) lub dowolne, wlasne kombinacje. Cato$¢ powinna by¢ dopasowana do charakteru muzyki.
b) Elementy obowigzkowe (compulsory):
- cztery naprzemianstronne wymachy nég w przod ( prawa, lewa, prawa, lewa), wykonywane bokiem do widza z
dowolna pracg rak, w miejscu (bez przemieszczania si¢, bez zmiany strony, bez dodatkowych elementow je
taczacych), na jednakowej wysokos$ci (co najmniej linia pasa zawodnika);
- trzy ugiecia ramion w podporze przodem tzw. ,,pompki” (ugiecie ramion w tokciach co najmniej do 90 stopni),
wykonywane bokiem do widza (identyczne pod wzglgdem technicznym);
- cztery podskoki pajaca (jumping jack), wykonywane dynamicznie, przodem do widza z dowolng pracg rak,
bez przemieszczania si¢.
Elementy obowigzkowe musza by¢ wkomponowane bez kontaktu ze wspotéwiczacym, synchronicznie (caty zespot
wykonuje je w tym samym czasie). Compulsory powinny by¢:

> ptynnie wkomponowane w choreografie;

> wszystkie powtorzenia (cztery, trzy) wykonywane tacznie, jedno po drugim;

> umieszczone w roznym miejscu w uktadzie — niezgrupowane (zasady budowy choreografii).

> tempo wykonywania pompek, by nie obniza¢ ich wartosci technicznej nalezy dostosowaé do sitowy

mies$ni zawodnikow.

c) Elementy dowolne (obligatory), cztery - po jednym z kazdej grupy éwiczen:

| grupa — sita dynamiczna i statyczna np.

podpor oburacz przodem w poziomce rozkrocznej;

podpoér oburacz na przedramionach (,,krokodylek™) z otwartymi nogami (do kata 90 stopni);
,pompka” oburacz szpagacie wykrocznym,;

,pompka” oburgcz szpagacie rozkrocznym;

»pompki” oburacz z dowolng praca noég (inng niz jako compulsory, w liczbie np. 2,3 czy 4, moga by¢ w
kombinacjach z innymi ¢wiczeniami sitowymi czy gibko$ciowymi);

<> ,,pompka” oburgcz triceps;

<> poziomka przodem.

Il grupa — gibkosé¢ np.

obrét pod noga w wadze pochylone;;

wysoki wymach nog w przod, w bok;

wymach wachlarzowy w pozycji stojacej;

wymach wachlarzowy w lezeniu tylem;

szpagat wykroczny;

szpagat w pozycji stojace;j;

szpagat rozkroczny;

szpagat rozkroczny ze sktonem w przod.

kombinacje szpagatow
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X sktony tutowia w roznych pozycjach wyjsciowych.

Il grupa — skoki np.

skok rozkroczny z odbicia obunéz;

skok kuczny;

skok z poziomka;

skok szpagatowy;

skok z obrotem (360 stopni);

skok szpagatowy z odbicia obunéz;

kombinacje skokow.

IV grupa — réwnowaga, (Cwiczenie wytrzymane w uktadzie 3 sekundy) np.
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X waga przodem;
<> siad rownowazny.
UWAGA!

1) Przedstawione powyzej ¢wiczenia to wybrane elementy dowolne charakterystyczne dla danej grupy, podpowiedz
co nalezatoby umiesci¢ w uktadzie. Wybdr zalezy od Panstwa, nalezy jednak zachowa¢ charakter ¢wiczenia z dane;j
grupy, a przede wszystkim uwzgledni¢ predyspozycje zawodnikow.

2) Compulsory (caty zespot wykonuje rownoczes$nie i bez przemieszczenia) i obligatory (caty zesp6t wykonuje
rownoczesnie badZz w nieznacznym przesunig¢ciu czasowym) uwzglednione w uktadzie powinny by¢ wykonywane
poprawnie technicznie przez caty zespét / grupe.

3) Kazdy element obowiazkowy (compulsor) i dowolny (obligotor) posiada odpowiednia punktacje sedziowska
uwzgledniajac skale trudno$ci i poprawnos¢ techniczng ¢wiczenia. Im wigcej, roznych elementéw dowolnych
wykonanych poprawnie tym wyzsza warto$¢ techniczna uktadu. Element dowolny (compulsor) zawarty i
wykonany w uktadzie wiecej niz jeden raz (powtorzony dwa lub wiecej razy) punktowany jest jednorazowo.

4) Uktad moze zawiera¢ przetoczenia zawodnikow (przewroty stanowig element niedozwolony).

5) Na poczatku i na koncu uktadu moga si¢ znalez¢ elementy dowolne tj. podpory ze wspoiéwiczacym,
podnoszenia partneréw czy rozne rodzaje piramid. Podnosza one warto$¢ techniczna uktadu. Piramida na poczatku
uktadu stawiana jest przez zespot przed pojawieniem si¢ muzyki, piramida koncowa ma stanowi¢ czes¢ uktadu
(miesci¢ si¢ w muzyce).

IV. Elementy niedozwolone w aerobiku
wszystkie rodzaje salt;

przerzuty w przod;

wychwyty z karku i glowy;

stanie na r¢kach i na gtowie;

przewr6t w tyt do stania na rekach;
przewrot w przod z naskoku;

skoki zajecze;

mostek;

kotyska w lezeniu przodem;

obroty na kolanach, karku, gtowie i plecach;
podania i rzuty partnera;

podnoszenia partnera w pozycji stojacej, wyjatek stanowi poczatek i zakonczenie uktadu.
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V. Kryteria oceny

System se¢dziowania polega na obserwacji i rozpoznawaniu ¢wiczen, ich trudnos$ci, poziomu wykonania,
oraz odnotowanie btedow i odchylen od ustalonych wymogéw. Wynik koficowy, to suma punktéw przyznanych
przez komisj¢ sedziowska za zaprezentowany uktad.
Na wynik koncowy sktadajg si¢:

1) Ocena techniczna:

> technika wykonania poszczegolnych krokéw aerobikowych i tanecznych, technika elementéw sportowych
obowigzkowych i dowolnych (liczba poprawnie wykonanych w uktadzie);

> stopien trudnos$ci prezentowanych krokoéw aerobikowych oraz elementow obowigzkowych [obligatory] i
dowolnych [compulsory]).

> koordynacja ruchowa;

> intensywnos$¢ ¢wiczen;

> synchronizacja.

2) Ocena artystyczna:

> choreografia — kompozycja (kreatywnos¢ i oryginalno$¢ choreografii, wykorzystanie catego pola ¢wiczen,
roznych kierunkéw, ustawien, dopasowanie ruchu do muzyki);

> muzykalno$¢ (zgodno$¢ ruchu z muzyka);

> prezencja (ekspresja ruchu, mimika twarzy, wyglad zewnetrzny, strdj, estetyka, kultura zachowania).

3) Ocena za caloksztatt zespotu.



VL. Str6j zawodnikow

1) Zawodnikéw obowiazuje jednakowy, dopasowany stroj sportowy (maksymalnie trzy kolory w kompozycji
stroju, jednakowy kolor goérnej czgsci stroju np. koszulek, dolnej np. spodni [nie mieszamy kolorow np. 3
zawodniczki w czerwonych, a 3 w biatych koszulkach]);

2) Obuwie sportowe (niedozwolone jest noszenie baletek itp. obuwia), powinno by¢ jednakowego lub podobnego
koloru.

3) Podobne upigcie wlosow (wlosy dtuzsze zwiazane), dozwolony dyskretny makijaz;

4) Niedozwolone jest noszenie bizuterii, dodatkowych ,,0zdobnikéw” stroju sportowego (np. wstazeczki, paski,
tancuchy).

VII. Sprawy rézne
Wszystkie sprawy sporne rozstrzyga sedzia gtdéwny. Decyzja sgdziego gldwnego jest ostateczna.



