Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy 1

Pitka Wodna
Sprawdzian na ptywalni:
e 100m stylem zmiennym (basen 25 m)
Badany zajmuje miejsce na stupku startowym i po sygnale pokonuje dystans 100 m czterema
stylami ptywackimi: motylkowym, grzbietowym, klasycznym i dowolnym, kazdy po 25 m.
Ocena techniki ptywackiej max 10 pkt
50m stylem dowolnym (basen 25 m)

» Badany zajmuje miejsce na stupku startowym i po sygnale pokonuje dystans 50 m stylem
dowolnym. Préba jest wykonywana raz i liczy sie czas mierzony z doktadnoscig do 1/100 s.

Liczba Chiopcy Chiopcy Dziewczeta dziewczeta
punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
10 0:29,50 0:30,50 0:30,50 0:31,50
8 0:31,00 0:33,00 0:32,00 0:34,00
7 0:33,00 0:35,00 0:34,00 0:36,00
5 0:36,00 0:38,00 0:37,00 0:40,00
3 0:39:00 0:41:00 0:40:00 0:42:50
2 0:44:00 0:46:00 0:45:00 0:47:00

Ptywanie pod woda [w dal] z odbicia od $ciany basenu

Badany zajmuje miejsce w wodzie przy Scianie basenu i po sygnale pokonuje dystans pod
powierzchnig wody, bez zatamywania lustra wody w kierunku drugiego brzegu wzdtuz toru
ptywackiego. Proba moze by¢ wykonana drugi raz i liczy sie lepszy wynik. Pomiar dokonywany
jest w petnych pokonanych metrach od brzegu basenu do miejsca wynurzenia dowolnej czesci
Ciata.

Liczba Wszystkie
punktow roczniki
10 25m
8 24 m
7 20m
5 15m
3 10 m
2 5m




Sprawdzian na ,ladzie” to wybrane préby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej:

- bieg zwinnosciowy 4x10m

Badany staje na linii startu i na sygnat biegnie do drugiej linii w odlegtosci 10 m, podnosi
klocek, wraca na linie startu i ktadzie klocek (nie moze by¢ rzucony) za linig startu, po czym
biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go na linii. Pomiar wykonuje sie dwukrotnie i liczy
sie lepszy czas mierzony z dokfadnoscig do 1/10 s. W wypadku rzucenia klocka prébe mozna

raz powtorzyc.

Liczba Chtopcy Chtopcy Dziewczeta dziewczeta
punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
5 8,5 9,0 10,0 11,0
4 9,5 10,5 12,5 13,0
3 11,0 12,0 14,0 15,5
2 12,5 14,5 16,6 17,0
1 14,0 16,0 18,0 19,0

- Sita konczyn gérnych - zwis/podcigganie na drazku

Dziewczeta: Z wykorzystaniem podpédrki (krzesta) badana wykonuje zwis nachwytem, przy
ugietych ramionach i podbrédkiem nad drgzkiem. NA sygnat odrywa nogi od podpérki

i wykonuje zwis do zmeczenia. Préba jest wykonywana 1 raz i liczy sie czas pozostawania
podbrodka ponad drgzkiem.

Chtopcy: Zwis nachwytem (zajecie pozycji moze odbywac sie z wyskoku i uchwycenia drazka
lub z podstawionego krzesta), rece na szerokosci barkéw, na sygnat nastgpuje uginanie ramion
podciggajac sie na wysokos$¢ podbrdodka i bez chwili odpoczynku powraca do zwisu. Cwiczenie
powtarza sie do zmeczenia. Préba jest wykonywana raz i liczy sie liczba petnych podciggnieé
na wysokos$¢ podbrodka.

Liczba Chiopcy Chiopcy Dziewczeta dziewczeta
punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
5 12 10 40 38
4 10 8 35 33
3 8 6 25 23
2 5 3 15 13
1 3 1 5 3




- Skok w dal z miejsca - badany staje za wyznaczong linig i z jednoczesnego odbicia obunéz
wykonuje skok na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac. Skok wykonuje sie dwukrotnie

i zalicza sie lepszy skok. Pomiar dokonuje sie o linii do ostatniego $ladu piet. Skok z upadkiem
do tytu, na plecy mozna raz powtorzy¢.

Liczba Chtopcy Chtopcy Dziewczeta dziewczeta
punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
5 250 235 220 205
4 235 220 190 180
3 220 190 165 155
2 180 165 135 125
1 160 145 115 105

- Skiton tutowia w przdd (liczba powtdrzen w czasie 30 s.) - badany lezy na plecach nogi ugiete

w kolanach pod katem prostym stopy ptasko na macie rozstawione na ok. 30 cm, partner
przytrzymuje stopy aby nie odrywaty sie od podtoza w czasie badania.

Liczba Chiopcy Chiopcy Dziewczeta dziewczeta
punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
5 36 35 34 33
4 33 32 31 30
3 25 23 22 19
2 18 16 17 14
1 12 10 11 9




