Zakres testow sprawnosci fizycznej kwalifikujacych do oddzialu

usportowionego klasy pierwszej o profilu plywanie

l. Test sprawnos$ciowy:
Termin: 16 kwietnia 2024 r. godz. 16:00

Miejsce: sala lustrzana Szkoty Podstawowej nr 10 w Suwatkach

Forma: trzy testy sprawnosci motorycznej:

1. Zwinnosé: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a)

b)

wykonanie

Na sygnat ,,na miejsca” uczen staje na linii startu. Na komendg ,,start” biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z pdtkola klocek, po czym wraca na linig
startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po
drugi klocek i wracajac ktadzie go na potkolu.

pomiar

probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnos$cia do
1/10 s. proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ na potkolu.
uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang

probe nalezy powtorzy¢.

2. Skocznos$é: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a)

b)

c)

wykonanie

Uczen staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6éz wykonuje skok w dal
na odlegto$¢ na materace.

pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos$¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim §ladem pigt.

uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

3. Gibkos¢: skton tutowia w przdd, stanie w pozycji na baczno$¢ 0-10 pkt

a)

b)

wykonanie

Uczen staje na podwyzszeniu tak, aby palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastgpnie wykonuje sklon w przéd, zaznaczajac jak
najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

pomiar



Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.
C) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci
styku stop z powierzchnig podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci
i znajdowac si¢ 50 cm od $ciany.
W czasie wykonywania proby uczen trzyma nogi wyprostowane. Sklon nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwattowanych przyruchow.

Maksymalna liczba punktow: 30

Do klasy usportowionej zostanie zakwalifikowanych 25 kandydatow z najwyzsza liczba

punktow.



