
Polski Z"1ą7.ck Gimnastyczny 

TEST NABOROWY DO I KUSY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ 

I SZKOLE PODSTAWOWEJ !łl/STRZOSTJl~-4 SPORTOWEGO 
"'K podanej skali 

Maksymalna liczba punktów wynosi 100. 

I p . b om1ar s1 ty ramion 1 o reczv b k ar owe1 . 
• w zwisie na drążku 

w nachwycie utrzymanie ciała 
na ugiętych rękach, drążek 
znajduje się minimum na 
wysokości oczu. Czas (s) 

I s 

2s 

3 s 

4s 

5s 

6s 

7 si więcej 

2. Pomiar siły mm brzucha. 

• w zwisie unoszenie prostych 
nóg do poziomu. 

Ilość 

2 

3 

4 

5 i więcej 

Pkt 

3 

6 

9 

12 

15 

18 

20 

Pkt 

4 

8 

12 

16 

20 
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3. Próba gibkości : 
• skłon w przód w siadzie prostym - do 5 pkt 

• skłon w przód w siadzie rozkrocznym - do S pkt 

• szpagat wykroczny na lepszą nogę - do 5 pkt 

Odchylenia kątów od pożądanych wartości : 

• do 20° - .5 pkt 

• 20° - 45° - 3 pkt 

• 45° - O pkt 

4. Ćwiczenia równoważne, materace asekuracyjne pod równoważnią 40 cm. 

Materac do zeskoku 40 cm. 

• przejście po równoważni samodzielnie - do I O pkt. w tym: 

- samodzielne wejście na równoważnię - do 3 pkt 

- samodzielne przejście po równoważni z asekuracją - do 4 pkt 

- samodzielny zeskok na materac - 3 pkt 

5. Próba szybkości - bieg na odcinku 20 m. 

• technika biegu· 

Ocena Pkt 

Słaba J - 4 

Dobra 5 - 12 

Wybitna )3 • 20 
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6. SWtte na rębch przy drablnbch lub• formie uprow:mnq - do Is płct 

• Słabo ~) lonanc swue na ~h - do S pb 

• Dobrze "') lonanc stanic na ~ - do JO plt 

• W~bllnac ~)konanc Sianie na r~b- do IS pkt 

Ta~la ■orm spra11·■ości: 

Spra'-'noŚĆ Suma punktów 

Wybitna PO\ll)'ZCj 70 pkt 

Dobra 51 - 70 pkt 

Średnia 30-50 pkt 

l~-suaic c:o aaj111aiej irednicj ■or111y spru•-aOKi jest wy■ il.;n poZ)~--•l•, kwalif"tt■j~• 

do szkolenia w I kla5ic sporto1'·ej w szkole podsuwo•·ej. ott11a dobra k-..aliflk■je do mołtaia 

w ukole lub oddziale mntrzmhu sporto"·rgo. 
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