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Zespol Szkol Sportowych
w Zabrze

Gimnastyk Sportowa Dziewczat i Chlopcow
Klasa I SP 19
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**%* KRYTERIA NABOROWE ***

1. Test Sprawnosci Fizycznej - 29.03.2012 godz. 16.00 - 17.30
2. Rozmowa z psychologiem szkolnym.
3. Badanie lekarskie — ortopeda.

Zajgcia dla grup naborowych odbywac si¢ beda w terminie:

01.03.2012 (czwartek) godz. 17.30
08.03.2012 (czwartek) godz. 17.30
15.03.2012 (czwartek) godz.17.30
22.03.2012 (czwartek) godz. 17.30
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Test Sprawnosci Fizyeznej - Nabdr 2012

* Opis prob*

Bieg 20 m

Bieg ze startu  wysokicgo, Szczegdlng uwage 2wracamy  na
szvbkodd oraz zachowanie si¢ calego ciala podezas biegu.

Z lezenia iylem, z podkurczonymi nogami i rekami, nalezy uniesé
tulow do podporu lezge tukiem tylem, Dla ulatwienia cwiczacy moze
chwyci¢ rgkami osobe ocenigjacs za nogi, na wysokosci stawu
skokowego. Przy ocenic zwracamy uwage gléwnie na ruchomosd w
stawach barkowych i w odcinku piersiowym kregostupa.

Sklon tulowia w predd

£ siadu proslego 2 rekami w gdree, éwiczacy wykonuje powolny
sklon tulowia w przad, starajge si¢ dotkngé rekami stop | poloiyé
klatke piersiowy na udach.

SEpagaty

Fadaniem dziewczynek i chlopedw jest pokazanie jak najszerszego
roswarcia nig podpierajac sie na rekach. Zwracamy uwage nie tylko
na rogwarcie ale rowniez na wyprostowane nogi w  stawach

kolanowyeh,



fr.

Sita

Migsnie _breucha. Unpszenie ndg w zwisie. Ze zwisu tylem,

nachwytem, na gdmym szczeblu drabinki. nalezy unies¢ sita migini
brzucha i ramion proste nogi powyiej 45% ponad poziom bioder.
Migsnie rak. Podeiaganie w zwisie.

W zwisie nachwytem na drazku, uginajac rece, cwiczacy podcigga sig
tak, by broda znalazta sig nad drazkiem.

Przejicie po riwnowakni

Wejseie dowolnym sposobem na wysokg rownowaznig (125 em) .
przejscie z rekami w bok i zeskok z rdwnowaini na materac.
Cwiczenie sprawdzajace odwage i rownowage kandydatdw.
£wis na drazku w nachwycie nad dolem z gabkami 3 m wysokodci

Fadaniem kandydatdw jest puszczenie si¢ drgzka i wyladowanie

w gabkach. Dozwolona jest asekuracja, aczkolwick ma ona wplyw
Prey ocenianiu,

Aparycja

Trenerzy metodg ogladows oceniajg  budowg  ciata.  Proba
polega na ogladaniu postawy w trzech plaszceyznach,

W _plaszezyimie strzalkowej - ustawienie glowy prosto nad klatka
piersiows, miednicg i stopami, poprawne wysklepicnie klatki
piersiowe], topatki przylegajace, brzuch plaski.

W _plasecevinie crolowej - cxy wszystkie symetryczne czgsci ciala
usyituowane sg na tej samej wysokodei - czy sg tak samo oddalone
oud srodkowej linil ciala i czy posiadajg taki sam kszialtl.

W _plaszczyinie poprzecznej - cry osic lgczqee stawy ramienne,
biodrowe i kolanowe oraz poprzeczna of plowy sq do sichic
rownolegle i prostopadle do plaszezyzny strzalkowej. Kandydatom
sprawdzamy réwniez ruchomosé w stawach barkowych.

Masa ciala, wysokosé ciala.
Aneta Pytlasinska &
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