Zatgcznik nr 1

Test Sprawno sci Fizycznej

Test skiada sie z 5 prob  sprawnosci  fizycznej  wchodzacych
w sktad Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczney:

1. bieg na dystansie 50 m,

2. skok w dal z miejsca,

3. bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m,
4. siady z lezenia tylem w czasie 30 s,

5. skion tutowia w dot.

Opis prob:

. Bieg na dystansie 50 m

Sposob wykonania:

Na komende ,na miejsca”’ badany ustawia sie przed linig startu w pozycji wykrocznej
(start wysoki), na sygnat wybiega starajgc sie pokona¢ dystans
w jak najkrotszym czasie.

Wynik:
Liczy sie czas ,lepszy” z dwoch biegéw mierzonych z doktadnoscig 1/10 s

. Skok w dal z miejsca

Sposob wykonania:

Badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami
przed wyznaczong linig, nastepnie pochyla tutdw, ugina nogi z réwnoczesnym
zamachem obu rgk dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przod
i odbijajgc sie jednoczes$nie energicznie od podtoza skacze jak najdalej.

Wynik:
Z trzech skokow mierzonych do najblizszego Sladu pozostawionego przez piete
skaczacego ustalamy najdtuzszy (w cm).
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3. Bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m,

Sposob wykonania:

Ze startu wysokiego w potkolu przed linig | bieg do drugiego pétkola na linii I, w
ktorym sg dwa klocki, zabranie jednego klocka, bieg z nim z powrotem do linii startu,
potozenie klocka w potkolu, bieg po drugi klocek, powroét | potozenie klocka w pétkolu
przed linig I.

Wynik:
Z dwadch prob wpisujemy lepszy wynik z doktadnoscig do 1/10 s.

4. Siady z le zenia tyltem w czasie 30 s

Spos6b wykonania:

W lezeniu na plecach nogi ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, stopy
rozstawione na szerokosc¢ okoto 30 cm, rece splecione palcami i utozone na karku;
partner w kleku miedzy stopami lezgcego przyciska je do materaca; lezgcy na sygnat
wykonuje siad, dotyka tokciami kolana i natychmiast powraca do lezenia na plecach
tak, aby umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad
bez odpychania sie tokciami od materaca.

Wynik:

Liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 s.

5. Skion tutowia w dot

Sposéb wykonania:

Badany staje na taborecie tak, aby palce stép byly rowno z krawedzig taboretu, stopy
ztlgczone, nogi proste w stawach kolanowych; z tej pozycji badany wykonuje skion
w doét tak, aby dosiegngé¢ palcami jak najnizej przymocowanej linii ponizej krawedzi

taboretu — pozycje te utrzymuje przez 2s.
Wynik:

Zapisujemy najlepszy wynik dwdéch kolejnych sktonéw (w cm).

Kazda z prob punktowana jest od O do 100 punktow wedlug tabel
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej z podzialem tabel na chiopcow i
dziewczeta. Max. wynik, jaki mozna uzyskac z testu, to 500 pkt.
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