GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA

TEST NABOROWY

DO | KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ
| SZKOLE PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Maksymalna liczba punktéw 100

1. Wizualna ocena sylwetki — do 20 pkt.
e wzrost do 125 cm — 2 pkt, 126 — 130 cm — 5 pkt., powyzej 130 cm =7 pkt.

e masa ciata do 25 kg — 7 pkt., 26 — 30 kg — 5 pkt, powyzej 30 kg — 2 pkt
e brak widocznych wad postawy — 6 pkt.

2. Préba szybkosci — bieg na odcinku 20 m — do 20 pkt.
e Technika biegu

Ocena Punkty

Staba 1-4

Dobra 5-12
Wybitna 13-20

3. Pomiar sity miesni brzucha — do 20 pkt.
e W zwisie unoszenie prostych nég do poziomu

llos¢ Punkty
1 4
2 8
3 12
4 16
5 i wiecej 20




4. Prdba gibkosci —do 20 pkt.
e skion w przdd w siadzie ptaskim —do 5 pkt.
e skion w przdd w siadzie rozkrocznym — do 5 pkt.
e szpagat wykroczny na lepsza noge — do 5 pkt.
e szpagat rozkroczny — do 5 pkt.

Odchylenia katéw od pozadanych wartosci:

Kat Punkty
do 20° 5
20° - 45° 3
powyzej 45° 0

5. Prdba wykonania mostka — do 20 pkt.

Wykonanie Punkty
z pozycji stojacej — samodzielne 20
z pozycji stojgcej — z asekuracja 10
z pozycji lezacej — samodzielnie 5

Punktacja koricowa:

Sprawnos¢ Suma punktow
wybitna powyzej 60
dobra 51-60
srednia 35-50
niska ponizej 35

Cztonkowie komisji oceniajgcej kandydatdw powinni posiada¢ minimum stopien instruktora
gimnastyki lub sedziego okregowego. Kazda z préb moze by¢ wykonana jednokrotnie. Kwalifikacje
uzyskujg kandydaci wykazujgcy sie co najmniej srednig sprawnoscig wg podanej tabeli.



