TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEI - TSF — Nabér” (Zatocznik nr 2/
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Dia kandydatéw do kias I SP o profilu gimnastycznym Iwiek 7 lat/
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Maksymaina liczba punktdw wynosi 100.

1. Pomiar sity ramion | obreczy
W zwisie na dratku w nachwycle utrzymanie ciata na ugietych rekach, drazek znajduje sie minimum na wysokosci oczu.
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2. Pomiar sily mm brzucha

W zwisie na drabince unoszenie prostych, zigczonych nég do poziomu | opuszczenie do zwisu.
Przerwa lub postawienie nogi/ndg na szczebelku w trakcie préby, powoduje jef zakoriczenie.
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» skdon w przéd w siadzie prostym —do 5pkt
. slﬂonwpuédwshdzlerozkmnvm —do 5 pkt.
. numwyhoano—nhocznymlepmnoge-dosm

Odchylenia katéw od pozadanych wartosci,

e >20"-5pkt
* 20°-45°-3pkt
o <45°_0pkt

4. Cwiczenla rwnowaine.
Mneneelsekuncyjnepodmwniadoun.Mlteracdozeskokuwm.fabséprébywvhomnuueku ja.
Przejécie po réwnowazni samodzielnie — do 10 pkt. wtym: o

o we&;iepardnminiq ~do 2 pkt {+ 1 pkt premii)*
O przejscie po rdwnowazni —do 5 pkt
o zeskok na materac —do 1 pkt (+ 1 pkt premii)*

*PREMIA jesli kandydat wejdzie na réwnowainiq oraz zeskoczy 2 niej samodzielnie (bez chwytania za reke asekurujacego)
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6.  Stanle na rekach — do 15 pkt

Oceniajac éwiczenie, zwracamy uwage na prawidiowg technike wykonania stania na RR.

'mnlemrqhd\wyhnmnemphnnynsemm:

‘mnlemmbchplmdodnﬂnbzmoqaehlmm: 1-5pkt
¢ stanie na rekach plecami do drabinki wykonane samodzielnie: 6—10 pkt
11-15 pkt
PUNKTACIA KONCOWA
| Ocena T Wybitna Dobra $rednla Niska
| Wynik |
71-100 51-70 30-50 0-29
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