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Szkota Podstawowa nr 8 im. Bolestawa Zygmunta Wirskiego w Chetmie
Zalacznik nr 6

Regulamin rekrutacji uczniow do oddzialu sportowego o profilu gimnastyka
sportowa klasa IV— rok szkolny 2026/2027

Sprawdzian zdolnosci motorycznych sklada si¢ z 10 prob /maksymalnie 100 punktéw

Uczniowie moga maksymalnie zdoby¢ 100 punktow z testow sprawnosciowych.
Minimalnym progiem potrzebnym do zaliczenia testu jest 30 punktow. Do klasy
zostang zakwalifikowani uczniowie, ktorzy uzyskali najwie¢cej punktow i osiagneli
minimum

Opis prob sprawnosci fizycznej dla kandydatow do IV klasy sportowej:

Skton tutowia w przéd w siadzie prostym — ocena poziomu gibkosci

Podpor tukiem lezac tylem tzw. mostek — ocena poziomu gibkosci

Pajacyk — ocena poziomu koordynacji

Bieg wahadlowy - ocena poziomu szybkos$ci biegowej 1 zwinno$ci

Ugiecia 1 wyprosty ramion w podporze przodem tzw. pompki — ocena poziomu sity
rak

6. Zwis na drazku o ramionach ugigtych — ocena poziomu sity rak i barkow

7. Ze zwisu wznosy prostych n6g — ocena sity migéni brzucha

8. Sklony w przod z lezenia tylem — ocena sity migsni brzucha
9.
1

o~ E

Wejscie po drabinkach i zejscie — ocena poziomu odwagi
0. Skok w dal z miejsca — ocena poziomu sity ndg

Tabela punktowa:

LP |Proba Punktacja
1. |Skion tutowia w siadzie prostym 1-10
2. |Mostek 1-10
3. |Pajacyk 1-10
4. |Bieg wahadlowy 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 przod z lezenia tylem 1-10
9. |Wejscie 1 zejécie po drabinkach 1-10
10. | Skok w dal z miejsca 1-10
Préba nr 1

Skton tutowia w przdd w siadzie prostym

Wykonanie
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Proba begdzie wykonywana na materacu lub macie. W pozycji siadu o nogach prostych kandydat
wykonuje skton tutowia w przdéd. Dazy do tego, aby potozy¢ brzuch na udach a klatka i rekoma
siggac¢ jak najdalej w przoéd w kierunku stop. Po wykonaniu pelnego sktonu przytrzymuje
pozycje kilka sekund.

Pomiar :

Oceniane beda nastepujace elementy:

Kat Punkty
0° 10

30° 6

60° 3

90° 1

* uwzgledniane beda punkty posrednie

Proba Nr 2

Podpér tukiem lezac tytem, tzw. mostek

Wykonanie

Proba bedzie wykonywana na materacu lub macie. Z lezenia tylem kandydat ugina i opiera
ramiona obok gltowy na szeroko$¢ barkow /palce zwrocone ku plecom/, ugina nogi w stawach
kolanowych /stopy oparte o podtoze/. Przez wyprost ndg i ramion podnosi tutéw w gore do
mostka. W mostku przenosi ci¢zar ciala na ramiona 1 przytrzymuje pozycj¢ kilka sekund.

Pomiar

Oceniane bedg nastgpujace elementy:

Zakres Punkty
Samodzielne wykonanie ¢wiczenia 2
Wyprost w stawach tokciowych 1
Wyprost w stawach kolanowych 1

Satw barkowy w stosunku do podtoza

90°|6
60° |4
30°|2

*uwzgledniane beda punkty posredni
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Proba Nr 3

Pajacyk w tempie na 4/4

Wykonanie

Przystepujac do ¢wiczenia kandydat staje w pozycji na baczno$¢. Rece sg opuszczone i lezg na
zewnetrznych czgéciach ud. Nogi ztaczone.

» Na raz wyskok w gore do postawy w rozkroku — ramiona w bok

= Na dwa ponownie wyskok w gore do pozycji o ztaczonych nogach —
ramiona w gore 1 klasnigcie nad glowa

= Na trzy wyskok w gore do postawy w rozkroku — ramiona w bok

= Na cztery wyskok w gore - do pozycji wyjsciowe;.

Pomiar

Oceniane beda nastepujace elementy:

Zakres Punkty
Plynnos¢ 2
Tempo 4 8
Tempo 2 4

*uwzgledniane beda punkty posrednie

Proba Nr 4

Bieg wahadtowy 4 x 10

Wykonanie

Na sygnat kandydat staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do drugiej linii (odleglos¢ 10
m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie
moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac ktadzie go ponownie w
poikolu.

Uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe¢ nalezy
powtorzy¢. Kandydat wykonuje prébe boso.

Pomiar

Probe wykonuje si¢ jeden raz. Liczy si¢ czas, mierzony z doktadnos$cig do 1/10 s. Proba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.
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Oceniane bedg nastgpujace elementy:

Ponizej 12s 10
12-13s 8
13-14s 6
14-15s 4
Powyzej 15s 2

Proba Nr 5

Pompki w podporze przodem

Wykonanie

Z pozycji wyjsciowej w podporze przodem kandydat opuszcza przedramiona jak najnizej i wraca
do pozycji wyjsciowe;.

Pomiar
Kandydat wykonuje nie wiecej niz 3 pompki.

Oceniane beda nastepujace elementy:

Zakres Punkty

Prosty tytow podczas wykonania ¢wiczenia 2

Tutéw w stosunku do podtoza:

100% 8
50% 5
Nieznaczne ugigcie ramion 2

*uwzgledniane bedg punkty posrednie
Proba Nr 6
Zwis na drazku o ramionach ugietych

Wykonanie

Proba bedzie wykonywana na drazku zawieszonym na drabince. Drazek musi by¢ usytuowany
tak aby badany wykonywal probe w petnym zwisie.

Kandydat przechodzi do zwisu samodzielnie, nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie winny
znajdowac si¢ na szerokos$¢ barkow. Na sygnal "start" zaczyna si¢ proba zwisu i1 trwa az do
zmgczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad dragzkiem.

Pomiar

Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.



Gy
Szkota Podstawowa nr 8 im. Bolestawa Zygmunta Wirskiego w Chetmie
Oceniane bedg nastgpujace elementy:

Zakres Punkty

Powyzej 20s |10
17s-19s 8
15s-16s 6
13s-15s 4

2

Ponizej 13s

Préba Nr 7
Ze zwisu podnoszenie prostych nog

Wykonanie

Proba bedzie wykonywana na drabince. Kandydat chwyta szczebelek drabinki na szerokos¢
barkéw 1z pelnego zwisu podnosi proste nogi jak najwyzej 1 w koncowej fazie ruchu dotyka
palcami stop drazka a nastepnie powoli wraca do pozycji wyjsciowe].

Uwagi
Zalecana asekuracja.
Pomiar

Oceniane bedg nastgpujace elementy:

Zakres Punkty

Nogi podniesione do wysokosci
180°

135°

90°

45°

NI N &~ O]

Uniesienie prostych nog

*uwzgledniane beda punkty posrednie
Proba nr 8

Sktony w przod z lezenia tylem

Wykonanie

Kandydat lezy na materacu lub macie z rozstawionymi na szeroko$¢ bioder stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Kandydatowi pomaga partner lub trener,
ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start" Kandydat
wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe].
Cwiczenie trwa 30 sekund.



Uwagi
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Nie zalicza si¢ tych sktonéw w przod po ktérych badany nie dotknat tokciami kolan.
Pomiar
Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

Oceniane bedg nast¢pujace elementy:

Zakres Punkty

Powyzej 20 10
18-19 8
16-17 6
4
2

14-15

Ponizej 14

Préba Nr 9

Wejscie po drabinkach i zejscie

Wykonanie

Z postawy przodem do drabinki kandydat wchodzi po drabinkach na gorg 1 schodzi.
Uwagi

Zalecana asekuracja.

Pomiar

Oceniane bedg nastgpujace elementy:

Zakres Punkty
Wejscie ptynne z przechwytem na przemian /r¢ka-noga/ | 10
Wejscie mniej pltynne i wolniejsze 5
Wejscie powolne z dostawianiem ndg i przerwami 2

*uwzgledniane bedg punkty posrednie
Proba Nr 10
Skok w dal z miejsca

Wykonanie

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

Pomiar
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Kandydat wykonuje probe boso. Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢
wynik skoku lepszego. Dtugos$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig skoku a ostatnim sladem pigt.

Oceniane bedg nast¢pujace elementy:

Zakres Punkty
Powyzej 160cm 10
140-160cm 8
130-140cm 6
120-130 4
110-120 2
Uwagi

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

Ocena poziomu wykonania préb sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klas sportowych o
kierunku akrobatyki sportowej.

Uzyskanie co najmniej Sredniej sprawnosci fizycznej, tj. 51% 1 wigcej, jest wynikiem
pozytywnym, kwalifikujacym do szkolenia w klasie sportowej o kierunku akrobatyki sportowe;.

Wszystkie testy zostaly opracowane przez Komisje Metodyczno-Szkoleniowe Polskiego
Zwiazku Gimnastycznego 1 zaakceptowane przez Zarzad Gtowny i sg oficjalnymi testami
naborowymi Polskiego Zwigzku Gimnastycznego.



