Polski Zwigzek Gimnastyczny

TEST NABOROWY DO I KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ

I1SZKOLE PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

wg podanej skali

Maksymalna liczba punktéw wynosi 100.

1. Pomiar sity ramion i obreczy barkowej.

* w zwisie na drazku
w nachwycie utrzymanie ciala
na ugietych rekach, drazek Pkt
znajduje si¢ minimum na
wysokosci oczu. Czas (s)
ls 3
2s 6
3s 9
4s 12
5s 15
6s 18
7 s i wigcej 20
2. Pomiar sity mm brzucha.
* w zwisie unoszenie prostych
ndég do poziomu. Pkt
Ilos¢
1 4
2 8
3 12
—
4 16
5 1 wigcej 20
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3. Proba gibkosci:
* sklon w przod w siadzie prostym — do 5 pkt
* skion w przéd w siadzie rozkrocznym - do 5 pkt

* szpagat wykroczny na lepsza nog¢ — do 5 pkt

Odchylenia katow od pozadanych wartosci:
e do 20" -5 pkt

e 20°-45- 3 pkt
e 457 -0 pkt

4. Cwiczenia rownowazne, materace asekuracyjne pod réownowaznig 40 cm.

Materac do zeskoku 40 cm.
e przejscie po rownowazni samodzielnie — do 10 pkt, w tym:

- samodzielne wejscie na rownowazni¢ — do 3 pkt
- samodzielne przejscie po rownowazni z asekuracja — do 4 pkt

- samodzielny zeskok na materac — 3 pkt

5. Proba szybkosci — bieg na odcinku 20 m.
* technika biegu

Ocena Pkt
Staba $+ 4
Dobra 5-12

Wybitna 13-20




6. Sumemwhchpnydnbmhchhb-formicupmuannq—dowph
* Siabo wyhonane stanie na rekach - do S pkt
* Dobrze wykonane stanic na rekach - do 10 pht

* Wybitnie wykonane stanie na rckach - do 15 pkt

Tabela norm sprawnosci:

| Sprawnos¢ Suma punktow |
; Wybitna Powyzej 70 pkt .
| Dobra 51— 70 pkt ’
. Srednia 30 — S0 pkt

U zvskanie co najmniej sredniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywaym, kwalifikujscym
do szkolenia w I klasie sportowej w szkole podstawowej, ocena dobra kwalifikuje do szkolenia

w szkole lub oddziale mistrzostwa sportowego.
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