Proby sprawnosci fizycznej
KLASA |
LEKKA ATLETYKA

Szkota Podstawowa nr 33

z Oddziatami Sportowymi w Dgbrowie

Gorniczej
w Zespole Szkét Sportowych
im. Polskich Olimpijezykéw

w Dgbrowie Gérniczej



Testy sprawnosci do 1 klasy sportowej
o profilu Lekkiej Atletyki

1. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sily nég)

a) wykonanie: testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje

skok w dal na odleglos¢,

b) pomiar: skok mierzony w cm; skok wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego (dtugos¢ skoku zawarta jest pomig¢dzy linig skoku a ostatnim §ladem).
c) uwagi: skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i1 nalezy go powtorzyc.

2. Sklony w przod z lezeniem tylem przez 30 s - proba sily miesni brzucha:

a) wykonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym, r¢ce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner,
ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start" badany
wykonuje sktony w przdd, dotykajgc tokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji
wyijéciowej (dotyka topatkami materaca). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar: notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund,

C) uwagi: badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow.

3. Sklon tulowia w przod - proba gibkosci:

a) wykonanie: badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz; stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak
najnizej palcami rak slad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar: probg 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 1
znajdowac si¢ 50 cm od Sciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi
wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych ruchéw.

4. Bieg 30 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie: na sygnal "na miejsca" testowany staje nogag wykroczng za linig
startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na
sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar: czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z
dwoéch wykonanych prob.

5. Bieg ciagly — 300m

Bieg odbywa si¢ na holu lekkoatletycznym, wokot ustawionych pachotkow.



