PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY SPORTOWEJ O PROFILU
GIMNASTYCZNYM /WIEK 6-7 LAT/

Dziewczeta:

TEST SPRAWNOSCI SKEADA SIE Z 5 PROB, W TYM OCENA SYLWETK]I,

W KTORYCH MOZNA ZDOBYC MAKSYMALNIE 100 PKT. Kazda probe mozna
wykonac tylko RAZ.

Proby sprawnosciowe oraz zasady uzyskiwania punktow

Proba sprawnosci ruchowej - DZIEWCZETA
1. Wizualna ocena sylwetki
> Wzrost:
Do 125 cm - 4 pkt
126 - 130 cm - 7 pkt
Powyzej 130 cm - 10 pkt
» Masa ciata:
Do 25 kg - 10 pkt
26 - 30 kg — 7 pkt
Powyzej 30 kg - 4 pkt
» Brak widocznych wad postawy
2. Proba szybkosci - bieg na odcinku 20m
» Oceniana jest technika biegu
» Wybitna 13 - 20 pkt
» Dobra5 - 12 pkt
» Shaba 1 - 4 pkt
3. Pomiar sily miesni brzucha
» SKLONY TULOWIA W PRZOD Z LEZENIA TYLEM

ILOSC PKT
1 4
2 8
3 12
4 16
51 wigcej 20




4. Proba gibkosci
» Do 20 pkt w sumie, za kazdy element do 5 pkt

> Sklon w przdd w siadzie prostym

Kandydat w wyznaczonym miejscu wykonuje siad prosty. Nastgpnie z pozycji
wyjsciowej wykonuje maksymalny skton i powrot do pozycji wyjsciowe;.
Oceniane sg nastgpujace elementy:

1. Kolana:

Kolana wyprostowane - 1 pkt

Kolana ugigte - 0 pkt

2. Glebokos¢ sktonu:

Dlonie przekraczaja lini¢ palcow u stop - 2 pkt

Dtonie dotykajg placow u stop - 1 pkt

Dtonie nie przekraczaja linii palcow u stop - 0 pkt

3. Ulozenie klatki piersiowe;j:

Klatka piersiowa dotyka kolan - 2 pkt

Klatka piersiowa nie dotyka kolan - 1 pkt

Klatka piersiowa jest schowana pomigdzy barki, plecy tworzg ,,garb” - 0 pkt

> Skiton w przdd w siadzie rozkrocznym

Kandydat w wyznaczonym miejscu wykonuje siad rozkroczny Nastepnie z
pozycji wyj$ciowej wykonuje maksymalny skton i powr6t do pozycji
wyjsciowe;.

Oceniane sg nastgpujace elementy:

1. Kolana:

Kolana wyprostowane - 1 pkt

Kolana ugigte - 0 pkt

2. Utozenie klatki piersiowe;:

Klatka piersiowa dotyka podtoza - 2 pkt

Klatka piersiowa nie dotyka podtoza - 1 pkt

Klatka piersiowa jest schowana pomiedzy barki, plecy tworza ,,garb” - 0 pkt
3. Ulozenie tulowia:

Plecy tworza jedng lini¢ z glowg - 2 pkt

Plecy nie tworza jednej linii z glowa - 1 pkt



>

Szpagat wykroczny na lepsza noge

Stopy obciagniete z przodu i z tyhu - 1 pkt

Kolano wyprostowane z przodu i z tytu - 1 pkt

Rece wyciagnigte w odpowiedniej pozycji (RR przeciwna do nogi w przdd,
druga do boku) - 1 pkt

Tuléw wyprostowany z szyja wyciagnieta - 1 pkt

Peten szpagat - 1 pkt

Szpagat rozkroczy - "sznurek"

Stopy obciggniete - 1 pkt

Kolana wyprostowane - 1 pkt

Rece wyciagniete w bok, bez podparcia - 1 pkt
Nogi sa w linii bioder - 1 pkt

Peten szpagat - 1 pkt

5. Proba wykonania "mostka"

>
>

Do 20 pkt w sumie

Kazdy jeden btad powoduje jeden ujemny punkt za wykonanie (np. ugigte
rece= -1 pkt, itd.)

Samodzielnie wykonany mostek z pozycji stojacej, RR przy uszach i
wyprostowane, NN wyprostowane, piety przyklejone, dtonie potozone w
catosci 1 skierowane w odpowiednig strong, glowa wychylona mocna do tytu -
20 pkt

Mostek wykonany z asekuracjg z pozycji stojacej, RR przy uszach i
wyprostowane, NN wyprostowane, piety przyklejone, dtonie potozone w
cato$ci 1 skierowane w odpowiednig strong, glowa wychylona mocna do tytu -
10 pkt

Samodzielnie wykonany mostek z pozycji lezacej, RR przy uszach i
wyprostowane, NN wyprostowane, piety przyklejone, dtonie potozone w
catosci 1 skierowane w odpowiednig strong, glowa wychylona mocna do tytu -
5 pkt

Nie wykonanie zadania - 0 pkt

Ocena Wybitna Bardzo dobra Srednia Niska

Wynik koncowy | Powyzej 60 51-60 35-50 Ponizej 35




PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY 1 - PROFIL PLYWANIE.

TEST SPRAWNOSCI SKEADA SIE Z 4 PROB (PROBY PRZEPROWADZONE NA
SWIEZYM POWIETRZU- NA BOISKU SZKOLNYM)
EACZNIE DZIECKO MOZE ZDOBYC MAKSYMALNIE 46 PUNKTOW

Proby sprawnosciowe oraz zasady uzyskiwania punktow

l. Proba sprawnosci ruchowej:

1. Sylwetka
Podczas oceny sylwetki kandydata oceniana jest waga, wzrost, proporcje budowy ciata, oraz
prawidtowa postawa ciala.

Za wzrost 7- letni kandydat otrzymuje odpowiednio:

wzrost  pow. 135 cm - 10 pkt
125 -135cm - 8 pkt
120 — 124 cm - 6 pkt
114 -119 cm - 4 pkt
do 114 cm - 2pkt

Za wzrost 6 letni kandydat trzymuje odpowiednio:

wzrost  pow. 129 cm - 10 pkt
123 -129 cm - 8 pkt
116 — 122 cm - 6 pkt
110 - 115cm - 4 pkt
do 110 cm - 2 pkt
Masa ciala:

Do 25 kg - 10 pkt
26 - 30 kg — 7 pkt
Powyzej 30 kg - 4 pkt

2. Proba szybkosci- bieg na odcinku 20m.
Na sygnat nauczyciela kandydat biegnie na okreslonym dystansie jak najszybciej potrafi.

Punkty przyznawane sg wedtug przelicznika:



DZIECI W WIEKU

DZIECI W WIEKU

7 LAT 6 LAT
5,8sek - 1pkt 6,0sek — 1pkt
5,6sek — 2pkt 5,8sek - 2pkt
5,4sek — 3pkt 5,6sek — 3pkt
5,2sek — 4pkt 5,4sek — 4pkt
5,0sek — 5pkt 5,2sek — 5pkt
4.8sek — 6pkt 5,0sek — 6pkt
4,6sek — 7pkt 4.8sek — 7 pkt
4,4sek — 8pkt 4,6sek — 8pkt
4,2sek — 9pkt 4,4sek — 9 pkt

4,0sek i ponizej — 10pkt

4,2sek i ponizej — 10pkt

3. Gibkos¢ — sklon tulowia w przod

Stanie w pozycji ,,na baczno$¢”, wykonanie ciggtym powolnym ruchem sktonu tutowia w

przo6d bez zginania nog W kolanach.

a)  nie dotyka palcami obu rak palcow stop

b)  dotyka palcami obu ragk palcow stop

c) dotyka palcami obu rak podtoza

d) kladzie obie dtonie na podtozu

0 pkt
2 pkt
4 pkt
6 pkt

4. Skoki obunéz z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej - wasko/szeroko

Pokonanie drabinki koordynacyjnej skokami wykonywanymi obunéz rozpoczynajac od

wskoczenia do $rodka drabinki (stopy razem), kolejny skok w przod z szeroko rozstawionymi

stopami na zewnatrz drabinki.

a)  popelnienie wigcej, niz 3 btedow podczas pokonywania drabinki
b)  popehienie 1,2 btgdéw podczas pokonywania drabinki

c)  poprawne pokonanie drabinki z odbiciem obunoz

0 pkt
2 pkt
4 pkt

5. Cwiczenie koordynacyjne > dotkniecie kolanem lokcia przeciwnej reki

Cwiczenie wykonywane przez 10 sekund, uniesienie lewego kolana i dotknigcie prawego

tokcia, nastepnie uniesienie prawego kolana i dotkniecie lewego tokcia (sylwetka

wyprostowana).

a) nie wykonanie zadania

b) wykonanie zadanie pochylajac tutow

c) prawidlowe wykonanie zadania

0 pkt
3 pkt
6 pkt



