PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY 1 - PROFIL LEKKOATLETYKA

TEST SPRAWNOSCI SKEADA SIE Z 6 PROB, W TYM SYLWETKA

LACZNIE DZIECKO MOZE ZDOBYC MAKSYMALNIE 56 PUNKTOW 1.
Sylwetka

Podczas oceny sylwetki kandydata oceniana jest waga, wzrost, proporcje budowy
ciala, oraz prawidlowa postawa ciafa.

Za wzrost kandydat otrzymuje odpowiednio:
wzrost pow. 135 cm - 10 pkt

125 — 135 cm - 8 pkt

120 — 124 cm - 6 pkt

114 — 119 cm - 4 pkt

do 114 cm - 2pkt

2. Proba szybkosci- bieg na odcinku 20m.

Na sygnat nauczyciela kandydat biegnie na okreslonym dystansie jak najszybcie;]
potrafi. Punkty przyznawane sg wedtug przelicznika:

PUNKTACJA

5,8sek - 1pkt

5,6sek — 2pkt

5,4sek — 3pkt

5,2sek — 4pkt

5,0sek — 5pkt

4.8sek — 6pkt

4,6sek — 7pkt

4,4sek — 8pkt

4,2sek — 9pkt

4,0sek i ponizej — 10pkt




3. Gibkos¢ — sklon tulowia w przéd

Stanie w pozycji ,,na baczno$¢”, wykonanie ciggtym powolnym ruchem sklonu tutowia w
przéd bez zginania n6g w kolanach.

a) nie dotyka palcami obu rak palcow stop 0 pkt b) dotyka palcami obu ragk

palcow stop 2 pkt ¢) dotyka palcami obu ragk podioza 4 pkt

d) kladzie obie dlonie na podiozu 6 pkt 4. Skok z miejsca w dal, pomiar
odleglosci (cm) 0-10 pkt

wykonanie

Kandydat staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje
skok w dal na odleglo$¢, do piaskownicy lub na materac. pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku, a ostatnim
$ladem pigt. uwagi Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy
g0 powtorzyc.

Ilo$¢ punktow Wynik
10 Powyzej 161 cm
9 151 -160 cm
8 141 - 150 cm
7 131 -140cm
6 121 -130 cm
5 111 -120cm
4 101 -110cm
3 91 -100 cm
2 81-90cm
1 71-80 cm
0 Ponizej 70 cm

5. Sklony w przod z lezeniem tylem przez 30 s:

Préba sity mig$ni brzucha:



a) wykonanie: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat
"start" badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do
pozycji wyjéciowej (dotyka lopatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar: Notowana jest ilos¢ wykonanych sklonéw w ciggu 30 sekund. c) uwagi:
Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonow.

25 i wigcej 10 pkt

20-24 8 pkt
15-19 6 pkt
10-14 4 pkt

5-9 2 pkt

Mniej niz 5 0 pkt

6. Zwinno$¢: bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odleglo$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie
startu, gdzie kladzie woreczek (WORECZEK NIE MOZE BYC RZUCONY |).
Nastepnie biegnie po drugi woreczek 1 wracajac kladzie go ponownie w potkolu.

Ilo$¢ punktéow Czas

10 Ponizej 11,5 s
9 11,6 -12,1s
8 12,2-12,8s

7 12,9-135s
6 13,6 -14,2s
5 14,3-149s
4 15,0-15,6s
3 15,7-16,2s
2 16,3- 16,8 s




16,9-17,5s

Powyzej 17,6 s




