INFORMACJA DLA KANDYDATOW DO SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 23
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W OLSZTYNIE

IM. MARIANA BUBLEWICZA

Testy sprawnosciowe z zakresu gimnastyki sportowej dziewczat i taekwondo olimpijskiego
dla kandydatow do klasy | Szkoty Podstawowej nr 23 Mistrzostwa Sportowego w Olsztynie,
GIMNASTYKA SPORTOWA DZIEWCZAT- specjalistyczna sala

gimnastyczna



GIMNASTYKA SPORTOWA DZIEWCZAT- specjalistyczna sala gimnastyczna

Maksymalna liczba punktéw wynosi 100.
1. Pomiar sity ramion i obreczy barkowej

* w zwisie na drgzku w nachwycie utrzymanie ciata na ugietych rekach, drgzek znajdzie sie minimum na

wysokosci oczu.

Czas (s) Pkt
ls 3
2s 6

3s 9




4s 12

5s 15
6s 18
7 s iwiecej 20

2. Pomiar sity mm brzucha

* w zwisie unoszenie prostych nég do poziomu.

llos¢ Pkt
1 4
2 8




4 16

5 i wiecej 20

3. Proba gibkosci
* skton w przdd w siadzie ptaskim — do 5 pkt

* skton w przdd siadzie rozkrocznym — do 5 pkt.

* szpagat wykroczny na lepszg noge — do 5 pkt
Odchylenia katéw od pozgdanych wartosci:
> do 20 ° - 5 pkt
>do 20 ° - 45 ° - 3 pkt
> 45 ° - 0 pkt
4. Cwiczenia rownowazne, materace asekuracyjne pod réwnowaznig 40 cm. Materac do zeskoku 40 cm.

* przejscie po rownowazni samodzielnie — do 10 pkt. w tym:



- samodzielne wejscie na rownowaznie - do 3 pkt
- samodzielne przejscie po rownowazni z asekuracjg - do 4 pkt
- samodzielny zeskok na materac - 3 pkt

5. Préba szybkosci —bieg na odcinku 20 m

* technika biegu

Ocena Pkt

Staba 1-4

Dobra 5-12
Wybitna 13-20

6. Stanie na rekach przy drabinkach lub w formie uproszczonej — do 15 pki.



e Stabo wykonane stanie na rekach — do 5 pkt.
e Dobrze wykonane stanie na rekach — do 10 pkt.

¢ Wybitne wykonanie stanie na rekach — do 15 pkt.

Tabela norm sprawnosci

Sprawnosc¢ Suma punktow

Wybitna Powyzej 70 pkt

Dobra 51-70 pkt

Srednia 30— 50 pkt

Niska ponizej 30 pkt




Uzyskanie co najmniej normy $redniej sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujgcym do szkolenia w | klasie

sportowej szkoty podstawowej i w szkole mistrzostwa sportowego.

TAEKWONDO OLIMPIJSKIE — sala koszykowki

1. Skok w dal z miejsca- préoba mocy (sity nég):
a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;

c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

2. Wytrzymanie w zwisie na drazku- préba sity rak i barkéw:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie
powinny znajdowac sie na szerokosci barkéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia.
Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem;

b) pomiar- préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar

konczy sie z chwilg gdy podbrddek znajduje sie ponizej drazka;



C) uwagi- drgzek musi byc¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.

3. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu.

Na komende ,start” biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linie startu,
gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze byc¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc ktadzie go
ponownie na linii;

b) pomiar- probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy.
Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;

C) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang prébe nalezy powtorzyc.

4. Sktony w przéod z lezenia tylem- préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami
kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi diuzsze przerwy w czasie wykonywania

skionow.



5. Skton tutowia w przéd- sita gibkosci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej krawedz, stopy zwarte,
kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd, zaznaczajgc jak najnizej palcami rgk slad na
podziatce;

b) pomiar- probe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm.

Uzyskanie minimum 220 pkt. jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujgcym do szkolenia w | klasie szkoty

podstawowej.



