
• TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ -TSF - Nabór" /Załaanlk nr 21 
Dla kandydatów do klas I SP o profilu gimnastycznym /wiek 7 lat/ 

-Tatcla lraudyclal6w do ldalsportowwdl D prolllu pnnastyanym ........ z klu ........... podane) .... -Olally am-,.. poa1nny pmladat mlnJmunl slDplell lnstrulL1Drl ....._,.. ,u1a......, DL we ., -~ pr6bt mcdlw, powl6nvt 1 x. 
-lwllllfllack do lllast-,c,rtlNIIIJmcda uzymtawodnllc, lltmyuayslra w,nllmlnlmum dallryl 
Wymóg podstawowy-lGwtadaenle leurslde o braku pn:edwwskaufj do uprawiania sportu I 

Maksymalna /laba punkt6w wynoJI .200. 

1. PDm• siły ramion I -.z,bartmWII 
W zwisie na drątlw w nachwycie utrzymanie ciała na usictvch rdmch, d,..tekznajduje sł4I minimum na wysokalc:t oczu. 
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2. ............... w zwisłe na drabince U11D1Zenle prostych. dlponvdl IIÓI do pmlomu I opumzenle do zwisu. Przerwa lub paltaWlenle nGII/IIÓI 1111 szaebelku w tralcde próby, powoduje JeJ zalrol\cunle. 
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• lktDn w przód w siadzie prostym - do 5 piet • slclon w przód w siadzie rozkrocznym -do 5 pkt. • upept wykroczno-zakroczny n■ lep~ 110A-do 5 pkt 

Odc:hylenla qt6w od paądanych wartmcl . 

• >20°-5pkt 
• 20° - 45° - 3 pkt 
• <4S° - 0pkt 

4. twlc:wur6wnowadne. 
M■terace asekuracyjne pod r6wnowaini1140an. Matenc do zeskoku 40an. Całołt próby wykonana z asekurac_;.. Przejście po równoważni samodzielnie - do 1 O pkt w tym: 

o wejście na równowatn1, 
o przejście po równoważni 
o 7.CSkok na materac 

-do2pkt 
-do s pkt 
-dol pkt 

(+ 1 pkt premn)• 

(+ 1 pkt premii)• 

•PREMIA }ełll kandydat wejdzie na równowun„ oraz zeskoczy z niej samodzłełnle (bez chwytania za ,.ac, uekuruJllceao). 
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5. ,,..,....__ 
... ,. addnllu 25 mz paąql ...,._.,_,..., 

0clllll ptt ' 
l 

Pawytej&,S 2 

5,9-6,S 5 
- ---- - - ----.... ---- · 

5,4-5,9 8 

5,0-5,4 11 

4,7-5,0 14 

4,5-4,7 17 I 

Poniłej 4,5 20 

6. Smde na,.. _do 15 pkt 
OcenłaJlc twiczenle, zwracamy UW11ft na pra~ tedlnłq wylmnmllll stllnill na RR. 

• stanie na r.-h plecami do drabinki z pomoq asełwruJala!ID: 
• stanie na ,..ach plecami do drabinki wykoMne samodzielnie: 
• mnie na rlkach wylcanane na płanszy z asekuracjla: 

Ocena Wybitna 

Wynik 
71-100 

ko1\cowy 

1-5 piet 

6-10 piet 
11-15 pkt 

PUNKTACJA KOIQCOWA 

Dobra 

51-70 
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30-50 0-29 



{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }


{ "type": "Document", "isBackSide": false }

