Testy sprawnosci fizycznej dla kandydatow do Szkoty Mistrzostwa Sportowego
Dla klas 1-3 SP
1. Skok w dal z miejsca.
Sposob wykonywania.

Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie
pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pdtprzysiad) z rGwnoczesnym zamachem obu konczyn
gornych dotem w tyt (Ryc. 1.), po czym wykonuje wymach rgk w przéd z réwnoczesnym
energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdcié
uwage na poprawnos$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczaé
wytyczonej linii (Ryc. 2.).

Ryc. 1. Pétprzysiad i zamach koriczyn gornych w pierwszej fazie wykonania préby skoku w dal z
miejsca

Ryc. 2. Kontrolowanie poprawnosci ustawienia stop podczas odbicia w probie skoku w dal z
miejsca.

Wynik.

Dtugosc skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego
przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wowczas skok
powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

2. Siady z lezenia na30s.



Sposéb wykonywania.

Badany ktadzie sie na plecach na twardym podtozu, uginajac w kolanach nogi pod katem okoto 90
stopni i opierajac sie o podtoze podeszwami stdp rozsunietych na okoto 20-30 cm. Rece trzyma
splecione na karku. Partner przykleka przed lezagcym (jak na rycinach) i przyciska jego stopy tak,
aby catg podeszwg dotykaty podtoza. Na sygnat ,start” badany przechodzi z lezenia do siadu i
dotyka tokciami kolan (Ryc. 4.), a nastepnie jak najszybciej powraca do lezenia na plecach dotykajgc
grzbietami splecionych dioni do podtoza. W kolejnosci bez zwtoki wykonuje nastepny siad i
powraca do lezenia. Czynnosci te powtarza najszybciej jak potrafi w czasie 30 sekund. Za kazdym
razem plecy i splecione dtonie w pozycji lezenia muszg dotykaé podtoza. Badani éwiczg parami. Po
wykonaniu zadania przez pierwszego ¢wiczgcego nastepuje zmiana rol.

Ryc. 4. Petny skton tutowia i dotkniecie tokciami kolan podczas proby siaddw z leZzenia
Wynik.

Probe wykonuje sie jeden raz. Po komendzie ,start” liczy sie wykonywane w czasie 30 sekund
»powroty do lezenia”. Np. 16 poprawnych siadéw i powrotéw do pozycji wyjsciowej daje wynik 16.
W przypadku wykonywania ¢wiczenia w licznych grupach (klasach), mozna dla oszczedzenia czasu
mierzy¢ czas rownoczesnie dla kilku wykonujgcych ¢wiczenie par. Wtedy uczen pomagajgcy w
realizacji zadania liczy petne cykle éwiczenia kolezance lub koledze.

3. Bieg wahadtowy 4x10m z przenoszeniem klockdw.

Sposob wykonania.



Cwiczacy staje w pozycji wykrocznej (start wysoki) przed linig poczatkowa oczekujgc na sygnat
startu. Po sygnale rozpoczyna bieg (Ryc. 5.) do drugiej linii, podnosi jeden z klockdw i biegnie z nim
z powrotem do linii startu. Tam kfadzie (nie rzuca!) klocek, biegnie znéw do przeciwlegtej linii,
podnosi drugi klocek, ktdry przenosi i ktadzie tak jak poprzedni. Gdy ktdrys z klockéw zostanie
wrzucony do pétkola, a nie potozony za linig, ¢wiczenie uznajemy za niewazne i powtarzamy.
Wykonuje sie dwie prdby.

Ryc. 5. Start do préby biegu wahadtowego 4x10 m.
Wynik.

Z dwdch wykonanych préb, notujemy krotszy czas biegu z doktadnoscig do 0,1 sekundy.



