OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
| klasa sportowa ogdélnorozwojowa z elementami mini siatkéwki.

Kandydaci przystepuja do préby sprawnosciowej w stroju sportowym.
Wymagane jest posiadanie zaswiadczenia lekarskiego o zdolnosci do
uprawiania sportu.

Na ogdélng ocene (maksymalnie 400 punktéw) sktada sie suma punktéw z 2
préb sprawnosciowych oraz punkty uzyskane za wzrost kandydata .
Kazdorazowo brany jest pod uwage wiek kalendarzowy dziecka.

W przypadku dzieci z rocznikow mtodszych punkty uzyskane dla wieku
kalendarzowego przeliczane sg proporcjonalnie do norm wieku docelowego.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF) - wszystkie proby i ich
pomiary muszg byc¢ przeprowadzone wedtug instrukcji.

Opis sposobu wykonania prob:

Skok w dal z miejsca- proba mocy (sity noq):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obuno6z

wykonuje skok w dal na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku
lepszego;

c)uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyc;

d)sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista
badanych.

Bieq zwinnosciowy (4x10m):

a)wykonanie- na sygnat ,na miejsca”’ badany staje na linii startu. Na komende ,start”
biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej piteczke tenisowa, po czym
wraca na linie startu, gdzie ktadzie piteczke tenisowg w wyznaczone miejsce (piteczka
nie moze by¢ rzucona). Nastepnie biegnie po drugi piteczke i wracajgc ktadzie jg
ponownie w wyznaczone miejsce ;

b) pomiar- probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z
doktadnoscig do 1/10 sekundy. Proba zostaje zakohczona z chwilg, gdy druga
piteczka znajduje sie na linii startu;

C) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy piteczka jest rzucona. Tak wykonang
prébe nalezy powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwie piteczki tenisowe, kreda, chorggiewki, lista
badanych.

Pomiar wzrostu

llos¢ punktéw uzyskanych przez kandydata wylicza sie wedtug wzoru:

llo$¢ punktéw= (wzrost w centymetrach—100) x 6



