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TESTY NABOROWE
DLA KLAS SPORTOWYCH, SZKOt SPORTOWYCH
| SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

POLSKIEGO ZWIAZKU GIMNASTYCZNEGO

Podstawa prawna:

1. Ustawa o systemie oswiaty z pézniejszymi zmianami (Dz. U. 2004.256.2572 j.t.)

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 15 pazdziernika 2012 w sprawie
warunkdéw tworzenia, organizacji oraz dziatania oddziatéw sportowych, szkét sportowych i
szkot mistrzostwa sportowego (Dz. U. 2012.1129)

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 15 pazdziernika 2012 w sprawie sposobu
przeliczania na punkty poszczegdlnych kryteridw uwzgledniajgcych w postepowaniu
rekrutacyjnym, skfadu i szczegétowych zadan komisji rekrutacyjnej, szczegdétowego trybu i
termindéw przeprowadzania postepowania rekrutacyjnego oraz postepowania
uzupetniajgcego (Dz. U. 2015.1942)

Polski Zwigzek Gimnastyczny



AKROBATYKA SPORTOWA

PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Kryterium obowiqzujgce w postepowaniu rekrutacyjnym dla kandydatow
do klasy sportowej
o kierunku akrobatyki sportowej.

Préba sprawnosci Fizycznej ‘ od 1do 100

Opis préb sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do | klasy sportowe;j:

W e N U kW N

Skton tutowia w przéd w siadzie prostym — ocena poziomu gibkosci

Podpér tukiem lezgc tytem tzw. mostek — ocena poziomu gibkosci

Pajacyk —ocena poziomu koordynacji

Bieg wahadtowy - ocena poziomu szybkosci biegowej i zwinnosci

Ugiecia i wyprosty ramion w podporze przodem tzw. pompki — ocena poziomu sity rgk
Zwis na drazku o ramionach ugietych —ocena poziomu sity rgk i barkow

Ze zwisu wznos prostych ndg — ocena sity miesni brzucha

Sktony w przdd z lezenia tytem — ocena sity miesni brzucha

Wejscie po drabinkach i zejscie — ocena poziomu odwagi

10. Skok w dal z miejsca — ocena poziomu sity nég

TABELA PUNKTOWA
PROBA PUNKTACIA
1. Skton tutowia w przdd w siadzie prostym 1-10
2. Mostek 1-10
3. Pajacyk 1-10
4, Bieg wahadtowy 1-10
5. Pompki w podporze przodem 1-10
6. Zwis na drazku o ramionach ugietych 1-10
7. Ze zwisu wznos prostych nog 1-10
8. Sktony w przdd z lezenia tytem 1-10
9. Wejscie i zejscie po drabinkach 1-10
10. | Skok w dal z miejsca 1-10
RAZEM 1-100




Préba Nr 1
Skton tutowia w przéd w siadzie prostym
Wykonanie
Préba bedzie wykonywana na materacu lub macie. W pozycji siadu o nogach prostych kandydat wykonuje skton
tutowia w przéd. Dazy do tego, aby potozy¢ brzuch na udach a klatka i rekoma siega¢ jak najdalej w przéd w
kierunku stép. Po wykonaniu petnego sktonu przytrzymuje pozycje kilka sekund.

Pomiar
Oceniane bedg nastepujace elementy:
0° 10 pkt.
30° 6 pkt.
60° 3 pkt.
90° 1 pkt.
*uwzgledniane beda punkty posrednie
Préba Nr 2

Podpor tukiem lezgc tytem, tzw. mostek
Wykonanie
Préba bedzie wykonywana na materacu lub macie. Z lezenia tytem kandydat ugina i opiera ramiona obok
gtowy na szerokos¢ barkow /palce zwrdcone ku plecom/, ugina nogi w stawach kolanowych /stopy oparte
o podtoze/. Przez wyprost ndg i ramion podnosi tutéw w gére do mostka. W mostku przenosi ciezar ciata
na ramiona i przytrzymuje pozycje kilka sekund.
Pomiar
Oceniane bedg nastepujace elementy:

Samodzielne wykonanie ¢wiczenia 2 pkt.
Wyprost w stawach tokciowych 1 pkt.
Wyprost w stawach kolanowych 1 pkt.
Staw barkowy w stosunku do podtoza:
90° 6 pkt.
60° 4 pkt.
30° 2 pkt.

*uwzgledniane beda punkty posredni

Proba Nr 3
Pajacyk w tempie na 4/4
Wykonanie
Przystepujgc do éwiczenia kandydat staje w pozycji na bacznos¢. Rece sg opuszczone i lezg na zewnetrznych
czesciach ud. Nogi ztgczone.

Na raz wyskok w gére do postawy w rozkroku — ramiona w bok

— Na dwa ponownie wyskok w gére do pozycji o ztgczonych nogach — ramiona w gore i klasniecie nad
gtowa

— Na trzy wyskok w gére do postawy w rozkroku — ramiona w bok

— N a cztery wyskok w gére - do pozycji wyjsciowej.



Pomiar
Oceniane bedg nastepujgce elementy:

Ptynnosc 2 pkt.
Tempo na 4 8 pkt.
Tempo na 2 4 pkt.

*uwzgledniane bedg punkty posrednie

Préba Nr 4

Bieg wahadtowy 4 x 10
Wykonanie
Na sygnat kandydat staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m),
podnosi z poétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony).
Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.
Pomiar
Probe wykonuje sie jeden raz. Liczy sie czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s. Proba zostaje zakoriczona z
chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.
Uwagi
Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang préobe nalezy powtérzyé.
Kandydat wykonuje prébe boso.
Oceniane bedg nastepujace elementy:

Ponizej 12 sek. 10 pkt.

12 — 13 sek. 8 pkt.

13 - 14 sek. 6 pkt.

14 - 15 sek. 4 pkt.

Powyzej 15 sek. 2 pkt.
Préba Nr 5

Pompki w podporze przodem
Wykonanie
Z pozycji wyjsciowej w podporze przodem kandydat opuszcza przedramiona jak najnizej i wraca do pozycji
wyjsciowej.
Pomiar
Kandydat wykonuje nie wiecej niz 3 pompki. Oceniane bedg nastepujgce elementy:

Prosty tutéw podczas wykonywania ¢wiczenia 2 pkt.
Tutédw w stosunku do podtoza:

100 % do podtoza 8 pkt.
50 % od podtoza 5 pkt.
Nieznaczne ugiecie ramion 2 pkt.

*uwzgledniane bedg punkty posrednie



Préba Nr 6
Zwis na drazku o ramionach ugietych

Wykonanie
Préba bedzie wykonywana na drgzku zawieszonym na drabince. Drgzek musi by¢ usytuowany tak aby badany
wykonywat prébe w petnym zwisie.
Kandydat przechodzi do zwisu samodzielnie, nachwytem o ramionach ugietych. Dfonie winny znajdowa¢ sie
na szerokos¢ barkéw. Na sygnat "start" zaczyna sie préba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie
trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad drazkiem.
Pomiar
Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar koriczy sie
z chwilg, gdy podbrddek znajduje sie ponizej drazka.

Oceniane bedg nastepujgce elementy:

Powyzej 20 sek. 10 pkt.

17 — 19 sek. 8 pkt.

15— 16 sek. 6 pkt.

13 - 15 sek. 4 pkt.

Ponizej 13 sek. 2 pkt.
Préba Nr 7

Ze zwisu podnoszenie prostych nég
Wykonanie
Préba bedzie wykonywana na drabince. Kandydat chwyta szczebelek drabinki na szeroko$¢ barkéow i z
petnego zwisu podnosi proste nogi jak najwyzej i w koricowej fazie ruchu dotyka palcami stop drgzka
a nastepnie powoli wraca do pozycji wyjsciowej.
Uwagi
Zalecana asekuracja.

Pomiar
Oceniane bedg nastepujace elementy:
Nogi podniesione do wysokosci:
180° 8 pkt.
135° 6 pkt.
90° 4 pkt.
45° 2 pkt.
Uniesienie prostych ndg 2 pkt.

*uwzgledniane bedg punkty posrednie

Prébanr 8
Sktony w przdd z lezenia tytem
Wykonanie
Kandydat lezy na materacu lub macie z rozstawionymi na szerokos¢ bioder stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Kandydatowi pomaga partner lub trener, ktéry przytrzymuje stopy
tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" Kandydat wykonuje sktony w przdd dotykajac
tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.



Uwagi

Nie zalicza sie tych sktondw w przéd po ktérych badany nie dotknat tokciami kolan.
Pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

Oceniane bedg nastepujace elementy:

powyzej 20 10 pkt.

18-19 8 pkt.

16-17 6 pkt.

14-15 4 pkt.

ponizej 14 2 pkt.
Préba Nr 9

Wejscie po drabinkach i zejscie
Wykonanie
Z postawy przodem do drabinki kandydat wchodzi po drabinkach na gére i schodzi.
Uwagi

Zalecana asekuracja.

Pomiar

Oceniane bedg nastepujgce elementy:
Wejscie ptynne z przechwytem na przemian

10 pkt.

/reka-noga/
Wejscie mniej ptynne i wolniejsze 5 pkt.
Wejscie powolne z dostawianiem ndg i 5 okt
przerwami PE.

*uwzgledniane bedg punkty posrednie

Préba Nr 10
Skok w dal z miejsca
Wykonanie

Préba bedzie wykonywana na wyktadzinie lub parkiecie. Kandydat staje za linig skoku, zamachem rgk w tyt i
jednoczesnym odbiciem obundz wykonuje skok w dal.

Pomiar
Kandydat wykonuje prébe boso. Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku

lepszego. Dtugos$é skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet.
Oceniane bedg nastepujace elementy:

Powyzej 160 cm 10 pkt.
140 - 160 8 pkt.
130-140 6 pkt.
120-130 4 pkt.
110-120 2 pkt.




Uwagi
Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

Ocena poziomu wykonania prob sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klas sportowych o kierunku
akrobatyki sportowe;j.

Uzyskanie co najmniej sredniej sprawnosci fizycznej, tj. 51% i wiecej, jest wynikiem pozytywnym,
kwalifikujgcym do szkolenia w klasie sportowej o kierunku akrobatyki sportowej.

Wszystkie testy zostaly opracowane przez Komisje Metodyczno-Szkoleniowe Polskiego

Zwigzku Gimnastycznego i zaakceptowane przez Zarzgd Gtowny i sq oficjalnymi testami

naborowymi Polskiego Zwigzku Gimnastycznego.
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