Zatacznik 2 Testy sprawnosci fizycznej do klasy IV oddziatu sportowego

1) Skok w dal z miejsca
a) wykonanie

Uczen staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig. Pochyla tutéw, ugina
nogi z réwnoczesnym zamachem obu rgk dotem w tyt, po czym wykonuje wymach ragk w przdd i odbija

sie od podtoza jak najdale;j.

b) pomiar skoku w dal z miejsca (w cm)

Punkty:
Dziewczeta Chtopcy Punkty

do 94 do 99 1
95-113 100-122 2
114-139 123-146 3
140-157 147-167 4
158-172 168-179 5
od 173 od 180 6

2) Sita miesni brzucha

a) wykonanie

Uczen w lezeniu tytem unosi nogi tuz nad podtozem wyprostowane w stawach kolanowych, ramiona
utozone wzdtuz tutowia i wykonuje jak najdtuzej nozyce poprzeczne.

b) pomiar sity miesni brzucha (czas)

Dziewczeta Chtopcy Punkty
10s 30s 1
30s 1 min 2
1 min 1,5 min 3

1,5 min 2 min 4
2 min 3 min 5
3 min 4 min 6

3) Bieg wytrzymatosciowy — bieg ciagly

a) wykonanie

Uczen wykonuje bieg ciggty przez 3 minuty 30 sekund pokonujgc jak najdtuzszy dystans.

b) pomiar : przebiegniety dystans (w metrach)

Dziewczeta Chtopcy Punkty
100m 300m 1
200m 400m 2
300m 500m 3
400m 600m 4
500m 700m 5
600m 800m 6




4) Szybkos¢
a) wykonanie

Uczen wykonuje szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim unoszeniem kolan i klasnieciem pod

uniesiong noga.

b) pomiar: liczba poprawnie wykonanych klasnie¢

Dziewczeta Chtopcy Punkty
12 15 1
16 20 2
20 25 3
25 30 4
30 35 5
35 40 6

5) Gibkos¢é
a) wykonanie

Uczen przyjmuje pozycje na bacznosé i wykonuje ciggtym powolnym ruchem skton tutowia w przéd bez

zginania nég w kolanach.

b) pomiar (wedtug ponizszej tabeli):

Dziewczeta Chtopcy Punkty
chwyt oburacz za kostki chwyt oburacz za kostki 1
dotkniecie palcami obu rak dotkniecie palcami obu rak 2

palcow stép palcow stop
dotkniecie palcami obu rak dotkniecie palcami obu ragk 3
podtoza podtoza
dotkniecie wszystkimi palcami | dotkniecie wszystkimi palcami 4
(obu rak) podtoza (obu rak) podtoza

dotkniecie dtorimi podtoza dotkniecie dtorimi podtoza 5
dotkniecie gtowa kolan dotkniecie gtowa kolan 6

WYNIKI

W kazdej konkurencji kandydat otrzymuje punkty.

Wynik testu sprawnosci sanowi suma zdobytych punktow.

UWAGA

Do préby sprawnosci fizycznej przystepujg tylko ci kandydaci, ktorzy posiadajg bardzo dobry stan
zdrowia potwierdzony orzeczeniem wydanym przez lekarza podstawowe] opieki zdrowotnej oraz
pisemng zgode rodzica.



