Testy sprawnosci fizycznej do klasy sportowej
w Szkole Podstawowej nr 1 im. Marii Konopnickiej w Zlotoryi

Pierwszy dzien

1. Przysiad — ocena wzorca FMS (OHSQ)
wykonanie — glgboki przysiad z kijem trzymanym na wyprostowanych ramionach nad glowa;
ocena — zakresy ruchowe oraz stabilnos$¢ tutowia;

2. Pompki — ocena wzorca pchania FMS (Janda Push Up)
wykonanie — z lezenia przodem prostowanie ramion do podporu utrzymujac sztywna pozycje
catego ciala;
ocena — sita migsni gérnych czesci ciala;

3. Zwis na ugietych ramionach — ocena wzorca ciagniecia FMS
wykonanie: badany stojac na podwyzszeniu, chwyta dragzek nachwytem tak, aby ramiona byty
ugicte w stawach tokciowych, a broda znajdowala si¢ nad drazkiem, nie dotykajac
g0 w czasie proby.
ocena: mierzy si¢ czas zwisu w sekundach od chwili usuni¢cia spod ndg podwyzszenia,
a konczy kiedy podbrédek bedzie pod drazkiem

4. Bieg wahadlowy 4 x 10 m — proba zwinnosci
wykonanie: przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odleglymi od sienie o 10 metrow
z zaznaczonymi na nich zewngtrznie potkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w potkolu
przed linig 1 - bieg do drugiego potkola na linii 2, w ktorym sa dwa klocki - zabranie jednego
klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenie klocka w pétkolu - bieg po drugi klocek
- powrdt i potozenie klocka w potkolu przed linig 1;
ocena: z dwoch préb nalezy wpisa¢ lepszy wynik z doktadnos$cig do 0,1 sek.

Drugi dzien

1. Rzut pilka lekarska (1kg) — préba sily
wykonanie: postawa w malym rozkroku przodem do Kkierunku rzutu, stopy rownolegle
do siebie przed linig rzutow, pitka trzymana oburacz - zamach ze sktonem tutowia do tyhu,
nogi ugiete w kolanach - rzut pitka zza glowy, na odlegtosc.
ocena: trzy rzuty kwalifikowane do pomiaru;

2. Skok w dal z miejsca — proba mocy
wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linig (na progu), stopy rownolegle do siebie,
ugi¢gcie ndg w kolanach - zamach rgk do tylu - skok z mocnym zamachem rak
w przédd z odbicia obunéz;
ocena: miara odlegtosci od linii (progu) do tylnej krawedzi pigty (Sladu) w centymetrach;

3. Bieg na 50 m - proba szybkosci
wykonanie: na komende "na miejsca" badany ustawia si¢ przed linig startu w pozycji wykrocznej,
na sygnal gwizdkiem wybiega, starajac si¢ pokona¢ dystans w jak najkrétszym czasie;
ocena: liczy si¢ lepszy czas z dwoch biegéw mierzony z doktadnosciag do 0,1 sek.

4. Bieg na 600 m — préba wytrzymalosci
wykonanie: na komende "na miejsca" badany ustawia si¢ przed linig startu w pozycji wykrocznej,
na sygnat gwizdkiem bieg na danym dystansie, starajac si¢  pokona¢  go
w jak najkrotszym czasie;
ocena: czas biegu mierzony z doktadnos$cig do 1 sek.
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