ZESTAW TESTOW SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY Z
ROZSZERZONYM PROGRAMEM WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W PUBLICZNEJ SZKOLE PODSTAWOWEJ
NR 1 W RADOMSKU

SKOK W DAL Z MIEJSCA

wykonanie: ustawienie bezposrednio przed linia (palce stop dotykaja wyznaczonej
linii), stopy ustawione rownolegle do siebie, nogi ugiete w kolanach - zamach rak do

tytlu - wykonanie skoku z maksymalnym zamachem ragk w przéd z odbicia obunoz
ocena: miara odlegtosci od linii wybicia do tylnej krawedzi stopy-piety liczona w
centymetrach. Kazdy kandydat wykonuje min. dwie proby, z ktorych do gléwnego

protokolu wpisywany jest najlepszy wynik osiggniety przez kandydata.
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2. BIEG WAHADLOWY



- wykonanie: kandydat staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja
si¢ przed jedng z linii. Po komendzie ,,start” kandydat biegnie najszybciej jak
potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema stopami i wraca z powrotem. Taki
podwojny bieg wykonuje pie¢ razy. Kazdy nawrdt wykonywany przez kandydata
jest glos$no liczony przez osobe przeprowadzajacg badanie. Podczas biegu,
szczegblnie podczas nawrotéw, kandydatowi nie wolno podpiera¢ si¢ rekami o
podtoze. Probe¢ nalezy wykona¢ w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego
obuwia, ktore zapobiega poslizgom. Kandydat wykonuje probe jeden raz. Oceng
proby jest czas potrzebny do wykonania petnych pigciu cyklu (10 x 5m - 50m).

Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

ocena: miarg oceny jest uzyskany czas podczas wykonywanej proby liczony z

doktadnoscig do 0,1 sekundy.



3. PROBA PRZEWROTU W PRZOD

wykonanie: zadaniem kandydata jest wykonanie przewrotu w przdd z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego. Kandydat wykonuje przysiad podparty,
uktadajac rece na materacu. Unosi biodra, a nastepnie wykonuje odbicie obundz i
skton glowy w przdd. Nastepnie przenosi ci¢zar ciata na ramiona, po czym
uginajac je, opiera kark na materacu 1 przetacza si¢ przez plecy w pozycji skulonej
(nogi ugiete, przyciagnigte do klatki piersiowej) do przysiadu podpartego,
uktadajac rece za linia wyznaczona przez palce stop. Préba wykonywana jest
dwukrotnie z co najmniej 3-minutowg przerwg migdzy pierwszg, a drugg proba.

Wykonanie gtéwnych préb jest poprzedzone jedng probg zapoznawczg z



zadaniem. Przewrot wykonywany jest na materacu gimnastycznym o $redniej

twardo$ci lub na macie zapasnicze;j.

ocena: ocen¢ zadania wykonuje komisja rekrutacyjno-kwalifikacyjna na
podstawie wykonania proby przez kandydata. Ocena proby zostaje wykonana w
skali oceny od 1 do 6 przez komisje rekrutacyjno-kwalifikacyjng. Sktadowe
majace wplyw na oceng to: zachowanie symetrii przetoczenia oraz utrzymanie
pozycji skulonej podczas wykonywania proby, utrzymanie sktonu gtowy w przod
podczas wykonywania proby, przetoczenie bez zatrzymania przez zaokraglone
plecy, wykonanie proby w linii prostej, rozpoczecie 1 zakonczenie wykonywanej

proby w pozycji przysiadu podpartego.







