TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ DO KLASY 1V SPORTOWEJ
w roku szkolnym 2024/2025

Proba szybkosci na dystansie 20 m

Zawodnik staje na linii startu.

W momencie gdy jest przygotowany do wykonania biegu sam wykonuje start.
Kandydat wykonuje dwie proby biegu na dystansie 20 m ze startu wysokiego —
najlepszy uzyskany wynik jest zapisywany

Czas mierzony jest stoperem przez nauczyciela

I1. Préba mocy konczyn dolnych (wyskok dosiezny z miejsca)

1.

Proba wykonywana jest przy Scianie z uzyciem miarki stuzacej do pomiaru

wyskoku dosieznego

Wykorzystujgc miarke dokonuje si¢ pomiaru zasiegu konczyny gorne;j.

Nastegpnie badany wykonuje maksymalny wyskok wybijajac si¢ z obu konczyn
dolnych jednoczesnie zaznaczajac dtonig wysoko$¢ wyskoku na miarce.

W tescie przeprowadza si¢ dwie proby — najlepszy wynik jest zapisywany.

Roéznica pomigdzy maksymalng warto$cig wyskoku a zasiggiem jest wynikiem proby.

I11. Proba zwinnosci (T-test)

1.
2.

Zawodnik stojacy przy pachotku A na sygnat ,,start” biegnie do pachotka B (10m).

Po dotknigciu pachotka B zawodnik zmienia kierunek 1 krokiem obronnym porusza
si¢ do pachotka C lub D (odlegtos¢ pomigdzy B i C oraz B i D - 5m).

Po dotknigciu rgka wybranego pachotka (np. C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej
krokiem obronnym do przeciwlegto pachotka (gdy zawodnik wybrat C nastgpnym
punktem jest D) i po dotkni¢ciu rekg poruszajgc si¢ dalej tak samo i wraca do
pachotka B.

Po dotknigciu pachotka B zmienia form¢ ruchu i poruszajac si¢ tylem wraca do
pachotka A.

Czas mierzony jest przy pomocy stopera a uzyskany wynik jest zapisywany



IV. Proba mocy konczyn dolnych (skok w dal obunéz z miejsca)
1. Stojac przed linia, badany wykonuje skok w przod z miejsca obundz.

2. Préba wykonywana dwukrotnie - pomiar odleglo$ci w cm, najlepszy uzyskany wynik

jest zapisywany



