TEST NABOROWY
DO | KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ | SZKOLE MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO W GIMNASTYCE SPORTOWEJ KOBIET

Maksymalna liczba punktow wynosi 100.

1. Pomiar sity ramion i obreczy barkowe;j

W zwisie na dragzku w nachwycie utrzymanie ciata na ugigtych rgkach,
drazek znajduje si¢ minimum na wysokos$ci oczu.

Czas (s) Pkt
1s 3

2s 6

3s 9

4s 12

5S 15

6s 18

7 s 1 wigcej 20

2. Pomiar sity mm brzucha

W zwisie unoszenie prostych ndg do poziomu.

Ilos¢ Pkt
1 4
2 8
3 12
4 16
5 1wiecej 20




3. Proba gibkosci
o sklon w przdd w siadzie ptaskim — do 5 pkt
skton w przod w siadzie rozkrocznym — do 5 pkt.

o szpagat wykroczny na lepsza noge — do 5 pkt

Odchylenia katéw od pozadanych wartosSci.
*do 20° - 5 pkt, * 20° - 45° — 3 pkt, * 45° — 0 pkt

4. Cwiczenia rOwnowazne, materace asekuracyjne pod réwnowaznig 40 cm.
Przej$cie po roOwnowazni samodzielnie — do 10 pkt. w tym:
- samodzielne wejscie na rownowazni¢ do 3 pkt

- samodzielne przejs$cie po rownowazni z asekuracjg do 4 pkt
- samodzielny zeskok na materac 3 pkt

5. Proba szybkosci — bieg na odcinku 20 m

Technika biegu

Ocena Pkt

Staba 1-4

Dobra 5-12
Wybitna 13-20

6. Wizualna ocena sylwetki — do 15 pkt
* wzrost do 125 cm — 5 pkt, 126-130 cm — 3 pkt, powyzej 130 cm — 1 pkt

* masa ciata do 25 kg — 5 pkt, 26-30 kg — 3 pkt, powyzej 30 kg — 1 pkt
* brak widocznych wad postawy — 5 pkt

TABELA NORM SPRAWNOSCI

Sprawno$¢ Suma punktow
Wybitna Powyzej 70 pkt
Dobra 51-70 pkt
Srednia 30— 50 pkt
Niska ponizej 30 pkt

Uzyskanie co najmniej $redniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujacym do szkolenia
w I klasie sportowej w szkoly podstawowej 1 szkole mistrzostwa sportowego.



