Sprawdzian zdolnoéci motorycznych na ladzie sklada sie z 5 préb

1. Szybkosé: bieg na odcinku 50 m, pomiar czasu (s), 0 -10 pkt

a)

Wykonanie

Na sygnat ,na miejsca” kandydat staje noga wykroczna przed linig startowa w pozycji
startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Na sygnat startowy (gwizdek) biegnie jak
najszybciej do mety.

Pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/100 sekundy.

Uwagi
Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiada¢ tory oraz znajdowac sie¢ w dobrym stanie.
Préby nalezy przeprowadzaé w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie

bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

Sprzet i pomoce

Stoper, lista badanych

[los¢ punktow Dziewczeta Chtopcy
10 Ponizej 10,01 s Ponizej 9,51 s
9 10,01 -10,50 s 9,51 -10,00 s
8 10,51 - 11,00 s 10,01 - 10,50 s
7 11,01 -11,50 s 10,51 - 11,00 s
6 11,51 -12,00 s 11,01 -11,50 s
5 12,01 -12,50 s 11,51 -12,00 s
4 12,51 -13,00 s 12,01 -12,50s
3 13,01 - 13,60 s 12,51-13,10s
2 13,61 -14,30 s 13,11-13,80 s
1 14,31 - 15,00 s 13,81 -14,50 s
0 Powyzej 15,00 s Powyzej 14,50 s




2. Zwinno$é: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s), 0 - 10 pkt

a)

Wykonanie
Na sygnat , na miejsca” badany staje przed linig startu.

Na sygnat startowy (gwizdek) kandydat biegnie wahadlowo odcinek 4 x 10 m, za kazdym

razem dotykajac dtonig pachotka znajdujacego sie na skrajnych liniach.

Pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Pod uwage brany jest lepszy wynik uzyskany w dwoch

probach.

[los¢ punktow Dziewczeta Chiopcy
10 Ponizej 13,51 s Ponizej 13,01 s
9 13,51-14,20 s 13,01 -13,70s
8 14,21 -14,90 s 13,71 -14,40s
7 1491 -15,60s 1441 -1510s
6 15,61-16,30s 1511-15,80s
5 16,31 -17,00 s 15,81 -16,50 s
4 17,01-17,70s 16,51-17,20s
3 17,71 -18,30 s 17,21-17,80s
2 18,31 -18,90 s 17,81 -18,40 s
1 18,91-19,50 s 18,41 -19,00 s
0 Powyzej 19,50 s Powyzej 19,00 s




3. Skocznosé: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm), 0 -10 pkt

a) Wykonanie
Kandydat staje przed linia wyznaczona do préby skoku, po czym z jednoczesnego odbicia

obunéz wykonuje skok w dal na odlegtosc .

b) Pomiar
Skok mierzony w centymetrach wykonuje sie dwukrotnie. Pod uwage brany jest lepszy
wynik uzyskany w dwéch prébach skocznosciowych. Dtugosé skoku zawarta jest pomiedzy

linia wyznaczong do odbicia, a ostatnim $ladem piet po wyladowaniu.

c) Uwagi
Skok z upadkiem w tyl lub podparty z tylu jest niewazny i nalezy go powtérzy¢.

d) Sprzetipomoce

Taséma miernicza, kreda, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta Chiopcy

10 Powyzej 150 cm Powyzej 160 cm
9 140 - 149 cm 150 - 159 cm
8 130 - 139 cm 140 - 149 cm
7 120 -129 cm 130 - 139 cm
6 110-119 cm 120 -129 cm
5 100 - 109 cm 110 -119 cm
4 90 - 99 cm 100 - 109 cm
3 80 -89 cm 90 - 99 cm
2 70 -79 cm 80 -89 cm
1 60 - 69 cm 70 -79 cm
0 Ponizej 60 cm Ponizej 70 cm




4. Sila ramion: rzut pitka lekarska 1 kg w przdd, pomiar odlegtosci (cm), 0 - 10 pkt

a)

Wykonanie
Testowany staje w rozkroku (na szerokos$¢ bioder) przed wyznaczona linig do rzutu.
Trzymajac pitke oburacz wykonuje zamach z lekkim sklonem tutowia w tyl, po czym

wyrzuca ja jak najdalej w przod.

Pomiar
Rzut mierzony w centymetrach, wykonuje sie dwukrotnie. Pod uwage brany jest najlepszy

wynik.

Uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac stép od podtoza.

Sprzet i pomoce

Pitka lekarska 1 kg, tasma miernicza, lista badanych.

[los¢ punktow Dziewczeta Chtopcy
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 3,20 -3,40 m 3,75 - 4,00 m
8 3,00 -3,19 m 3,50 - 3,74 m
7 2,80-2,99 m 3,25-3,49 m
6 2,60 -2,79 m 3,00-3,24m
5 2,40 -2,59 m 2,75-2,99 m
4 2,20-2,39m 2,50 - 2,74 m
3 1,90 -2,19 m 2,25-2,49 m
2 1,60 - 1,89 m 2,00-2,24m
1 1,40 -1,59 m 1,75-1,99 m
0 Ponizej 1,40 Ponizej 1,75 m




5. Gibkosé: skion tutowia w przdd (stanie w pozycji na bacznosc)

Wykonanie
Badany staje na podwyzZszeniu (podest, taboret) tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przéd, zaznaczajac jak

najnizej palcami ragk slad na przymocowanej podzialce.

Pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w centymetrach

Uwagi

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢

plynnie bez gwattownych ruchow.

Sprzet i pomoce

Podest (krzesto), podziatka o dlugosci 100 cm

[los¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 + 18 cm ponizej + 15 cm ponizej
9 15 - 18 cm ponizej 12 - 14 cm ponizej
8 12 - 14 cm ponizej 9 - 11 cm ponizej
7 9 -11 cm ponizej 6 - 8 cm ponizej
6 6 - 8 cm ponizej 3 -5 cm ponizej
5 3 - 5 cm ponizej 0 - 2 cm ponizej
4 0 -2 cm ponizej 1 -3 cm powyzej
3 1 -3 cm powyzej 4 - 6 cm powyzej
2 4 - 6 cm powyzej 7 -9 cm powyzej
1 7 -9 cm powyzej 10 - 12 cm powyzej
0 10 cm i wigcej powyzej 13 cm i wigcej powyzej




Nie ustala sie limitu punktow. Liste kandydatéow przyjetych do
klasy sportowej ustala sie wedtug malejgcej liczby uzyskanych
punktow, do wyczerpania limitu miejsc w oddziale. Ostateczng

liste przyjetych do klasy ustala Dyrektor Szkoly.



