PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ do klasy o profilu lekkoatletyki
( 5 préb wybranych z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
przez Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki)

OPIS PROB

Préba szybkosci

Wykonanie: na komende "na miejsca” badany ustawia si¢ przed linig startu
w pozycji wykrocznej, na sygnat gwizdkiem wybiega, starajgc si¢ pokonac¢ dystans
w jak najkrotszym czasie.

Ocena: liczy sie lepszy czas z dwoch biegéw mierzony z doktadnoscig do 0,1 s.

Siady z lezenia na plecach w czasie 30 s.

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugiete w kolanach pod katem 90 stopni,
stopy rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami i ulozone
pod gtowg - partner w kleku miedzy stopami lezacego przyciska je do materaca -
lezacy na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia tak , by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje
siad bez odpychania si¢ tokciami od materaca.

Ocena: liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30 s.
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Proba gibkosci

Wykonanie: badany staje na taborecie tak , aby palce stop byty réwno z krawedzia,

stopy ztgczone, nogi proste w kolanach - z tej pozycji skton w dot tak, aby dosiegngé¢
palcami jak najnizej podziatki centymetrowej ponizej krawedzi taboretu - utrzymanie

tej pozyciji przez 2 s.



Ocena: zapisanie najlepszego wyniku (w cm) z dwdch kolejnych sktonéw.

Préba skocznosci (mocy) (skok w dal z miejsca)

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami
przed wyznaczonag linig - lekkie pochylenie tulowia, ugiecie nég z rownoczesnym
| zamachem ramion dolem w tyt - wymach ramion w przod - energiczne odbicie
| obunéz od podioza i skok jak najdalej.

Ocena: z trzech skokéw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego przez

piete ustala sie najdluzszy (w cm).
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! Préba atosci (bieg na 600 m - dziewczeta, 1000m - chiopcy)
|

Wykonanie: na komende "na miejsca” badany ustawia sie przed linig startu
w pozycji wykrocznej, na sygnat gwizdkiem bieg na danym dystansie, starajac si¢
pokonac go w jak najkrotszym czasie.

Ocena: czas biegu mierzony z dokladnoscigdo 1 s

PUNKTACJA

Uzyskane wyniki w poszczegdinych probach przeliczane sg na punkty w/g tabel
punktacyjnych Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Maksymalnie
w 5 prébach mozna uzyskac 500 punktéw. Minimum rekrutacyjne wynosi

300 punktow.



