Niepubliczna Szkola Podstawowa Mistrzostwa Sportowego

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy 1
Niepublicznej Szkoty Podstawowej
Mistrzostwa Sportowego ,Champions School” w Pruszczu Gdanskim

1. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity ndg):
a) wykonanie: badany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok
w dal na odlegtosc,
b) pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢
skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.
c) uwagi: skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.
d) sprzetipomoce: tasma miernicza, kreda, lista badanych.

2. Sktony w przdéd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Badanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podfoza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przdod dotykajgc tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka
topatkami do materaca). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar: notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi: badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw.

d) sprzetipomoce: materac, czasomierz.

3. Skion tutowia w przéd - préba gibkosci:

a) wykonanie: badany staje na taborecie tak, by palce stép obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte,
kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak
$lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar: Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi: sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stép
z powierzchnig podpdrki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od
Sciany. W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢
ptynnie bez gwattownych przy ruchéw.

d) sprzetipomoce: podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.

4. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowe;j:

a) wykonanie: na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji
startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak
najszybciej do mety.

b) pomiar: czas mierzy sie z doktadnosciag do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych prob.
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c) uwagi: na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiadac¢ tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzaé¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze
powietrza.

d) sprzetipomoce: czasomierze, lista badanych.

5.Préba zwinnosci i szybkosci — bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m:

Na sygnat ,na miejsce” badany staje na linii startu, na sygnat dZzwiekowy (gwizdek) biegnie do drugiej
wyznaczonej linii odleglej od linii startu o 10 m i obiega stojacy na tej linii pachotek, po czym wraca na
linie startu i rowniez obiega stojgcy tam pachotek. W ten sposdb ¢wiczgcy pokonuje ten odcinek 4 razy.
Dziecko wykonuje probe 1 raz z pomiarem czasu, czas mierzony jest z doktadnoscig co do 0,1 s.

Punktacja:

1. Skok w dal (cm)
160> - 5 pkt.

150- 159 - 4.5 pkt.
140 — 149 - 4 pkt.
130—-139- 3.5 pkt.
120—-129 - 3 pkt.
110—-119 - 2 pkt.
100 - 109 - 1 pkt.

2. Skiony w przdéd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity mieéni brzucha (s):
38 > - 5 pkt.

33 —-37-4.5 pkt.

27 - 32 -4 pkt.

22 - 26 - 3.5 pkt.

17 -21- 3 pkt.

15-19- 2 pkt.

10- 14 - 1 pkt.

3. Skion tutowia w przdd - préba gibkosci (cm):
34-28 -5 pkt.

17 =27 - 4.5 pkt.

6—16 - 4 pkt.

-5-5-3.5 pkt.

-6—-16 - 3 pkt.

-15--23 - 2 pkt.

-34—-24-1 pkt.
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4. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej (s):

6.8 <- 5 pkt.

6.9 —7.3-4.5 pkt.
7.4 —8.2 - 4 pkt.
8.3-9.1-3.5 pkt.
9.2-10.1- 3 pkt.
10.2 -11.1 - 2 pkt.
11.2-12.1-1 pkt.

5. Prdéba zwinnosci i szybkosci (s):
9.7 <- 5 pkt.

9.6-10.3 - 4.5 pkt.

10.4 - 11.2 - 4 pkt.

11.3-12.5- 3.5 pkt.

12.6—13.7 - 3 pkt.

13.8 - 14.9 - 2 pkt.

15-16.2 - 1 pkt.
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