TEST NABOROWY
DO | KLASY SPORTOWEJ SZKOLY PONADPODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
W GIMNASTYCE SPORTOWEJ KOBIET
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IM. MARIANA BUBLEWICZA

Maksymalna liczba punktow wynosi 100.

1. Podciggania w zwisie na gornej zerdzi (bez zamachu) o tulowiu prostym. Broda

minimum na wysokos$ci zerdzi.
1 podciagnigcie-1 pkt, max 10 pkt.

2. Wychwyty na dolnej zerdzi, odmach, tutow powyzej poziomu
1 wychwyt-2 pkt. max 10 pkt.

3. W zwisie na gornej zerdzi, twarzg do dolnej zerdzi kota prostym tutowiem-nogi nad

dolng Zerdzig, rece proste.
1 koto-2 pkt. max 10 pkt.

4. Na planszy gimnastycznej obroty w staniu na r¢kach. Dojscie do stania na RR,
spiczaga z palcéw. Obrot musi by¢ zakonczony w staniu na RR.
1 obroét-3 pkt., 2 obroty-6 pkt., 3 Obroty-10 pkt. max 10 pkt.

5. Na niskich stojaczkach spiczagi z podporu nogi w rozkroku w poziomce. Po spiczadze
zejs$cie do podporu w rozkroku, do poziomki, RR proste.
1 spiczaga-2 pkt., 2 spiczagi 4 pkt., 3 spiczagi-6 pkt. itp max 10 pkt.

6. Narownowazni obroty na 1 nodze. Po obrocie mozna zej$¢ na catg stope.
Liczy si¢ najlepszy wynik z 3 podejs¢.
180°-3 pkt., 360°-6 pkt., 540°-10 pkt. max 10 pkt.

7. Wysoka poziomka na rownowazni (na czas). Nogi razem minimum w pionie.
3 sek.-2 pkt., 6 sek.-4 pkt., 9 sek.-6 pkt. itp. max 10 pkt.

8. Gibkos¢-3 szpagaty, tutldw prosty, rece w gorze
kazdy szpagat wykroczny-3 pkt, szpagat rozkroczny-4 pkt, brak szpagatu 0 pkt.,
posrednich punktow nie ma. max 10 pkt

9. Naskoki na gorke materacy 50 cm i zeskok w ciggu 30 sek.
30 naskokow-10 pkt., 28 naskokoéw-9 pkt, 26 naskokow-8 pkt. itp.



10. Salto w tyt kulone w miejscu w kwadracie 50 cm x 50 c¢m, ladowanie w kwadrat.
Prébe wykonuje si¢ tak dlugo dopdki jakas czes¢ NN dotyka kwadratu. Po
wyladowaniu nie wolno przestawia¢ NN.

1 razy-2 pkt. 2 razy-4 pkt. 3 razy-6 pkt. itp. max 10 pkt.

TABELA NORM SPRAWNOSCI

| klasa sportowa Szkoly Ponadgimnazjalnej
Sprawnos¢ Suma punktow
wybitna powyzej 80 pkt
wysoka 71-80 pkt
$rednia 55-70 pkt
niska 45-54 pkt
bardzo niska ponizej 45 pkt

Uzyskanie co najmniej sredniej sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujacym
do szkolenia sportowego w klasie | Liceum w Szkole Mistrzostwa Sportowego.



