im. Janusza Korczaka
w Jozefostawiu

Test predyspozycji motorycznych dla dziewczat

do czwartej klasy sportowej o profilu lekkoatletyka
1) MODUt (ocena cech motorycznych na podstawie wybranych préb Miedzynarodowego Testu

Sprawnosci Fizycznej):

- BIEG NA 50 METROW - préba szybkosci biegania:

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca’ testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozyciji
startowej wysokiej, nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy, liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
préb;

c) test bedzie wykonywany na biezni, posiadajgcej tory;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za probe szybkosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktow - do 7,5 sekund;

9 punktéw —od 7,6 sekund do 7,9 sekund

8 punktéw — od 8,0 sekund do 8,3 sekund

7 punktéw — od 8,4 sekund do 8,7 sekund

6 punktéw — od 8,8 sekund do 9,4 sekund

5 punktéw —od 9,5 sekund do 9,9 sekund

4 punktow — od 10,0 sekund do 10,4 sekund
3 punktéw —od 10,5 sekund do 11,0 sekund
2 punktow —od 11,1 sekund do 11.3 sekund
1 punktéw — od 11,4 sekund do 11.5 sekund
0 punktéw — 11,6 sekund i powyzej

- SKOK W DAL Z MIEJSCA- préba mocy (sity nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal
na odlegtosc;

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

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

d) sprzet i pomoce- tasma miernicza, lista badanych.

Za prébe skocznosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktdw. Pod uwage bierze sie wynik wykonania
zadania:

10 punktéw — 190 cm lub powyzej 190 cm

9 punktéw —od 180 cm do 189 cm

8 punktéw —od 170 cm do 179 cm

7 punktéw —od 160 cm do 169 cm



6 punktéw —od 154 cm do 159 cm
5 punktéw — od 150 cm do 153 cm
4 punktéw — od 146 cm do 149 cm
3 punktéw — od 140 cm do 145 cm
2 punktéw — od 136 cm do 139 cm
1 punktéw —od 130 cm do 135 cm
0 punktéw — 129 cm i ponizej

- BIEG WAHADLOWY (préba zwinnosci) (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu; na komende ,start” biegnie do drugiej
linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z niej maty woreczek z obcigzeniem , po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie woreczek (nie moze by¢ rzucony), nastepnie biegnie po drugi woreczek i wracajgc ktadzie go
ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy, préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi woreczek znajduje sie na linii startu;

c) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest rzucony, tak wykonang probe nalezy
powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa mate woreczki z obcigzeniem, 4 pachoiki, lista badanych.

Za prébe zwinnosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktow — do 10,2 sekund;

9 punktéw — od 10,3 sekund do 10,9 sekund
8 punktéw — od 11,0 sekund do 11,6 sekund
7 punktéw — od 11,7 sekund do 12,4 sekund
6 punktéw —od 12,5 sekund do 13,0 sekund
5 punktéw — od 13,1 sekund do 13,6 sekund
4 punktow — od 13,7 sekund do 14,3 sekund
3 punktéw — od 14,4 sekund do 15,0 sekund
2 punktéw — od 15,1 sekund do 15,4 sekund
1 punktéw — od 15,5 sekund do 15,7 sekund
0 punktéw — 15,8 sekund i powyzej

- BIEG WYTRZYMALOSCIOWY- 600 metréw (préba wytrzymatosci):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na
sygnat ,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundyj;

c) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za probe wytrzymatosci mozna otrzymaé¢ maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas
wykonania zadania:

10 punktdéw - do 155 sekund;

9 punktéw — od 156 sekund do 164 sekund

8 punktéw — od 165 sekund do 173 sekund

7 punktéw — od 174 sekund do 182 sekund

6 punktéw — od 183 sekund do 191 sekund



5 punktéw — od 192 sekund do 206 sekund
4 punktow — od 207 sekund do 218 sekund
3 punktéw — od 219 sekund do 230 sekund
2 punktéw — od 231 sekund do 242 sekund
1 punktéw — od 243 sekund do 257 sekund
0 punktéw — 258 sekundy i powyzej

2) MODUt; ocena cech motorycznych na podstawie préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci

Fizycznej (wedtug programu PZLA):

- SKLONY W PRZOD Z LEZENIA TYLEM- PROBA MIESNI BRZUCHA

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢

30 cm stopami i kolanami ugietymi pod kagtem prostym, stopy zaczepione o drabinki. Rece splecione
na karku. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie
wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondéw;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

Za proébe sity miesni brzucha mozna otrzyma¢ maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie ilosé
wykonanych ,,brzuszkéw”:

10 punktow — 30 razy i wiecej
9 punktéw — od 27 do 29 razy
8 punktow —od 25 do 26 razy
7 punktéw — od 23 do 24 razy
6 punktow —od 20 do 22 razy
5 punktéw —od 17 do 19 razy
4 punktow — od 14 do 16 razy
3 punktéw — od 12 do 13 razy
2 punktéw —od 10 do 11 razy
1 punktéw — od 8 do 7 razy

0 punktéw — 6 razy i mniej

- SKEON TULOWIA W PRZOD- GIBKOSC:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stép obejmowaty jej krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej
palcami rak $lad na podziatce;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

c) uwagi- w czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac
ptynnie bez gwattownych ruchéw;

d) sprzet i pomoce- fawka gimnastyczna, podziatka o dtugosci 100 cm, lista badanych.

Za prébe, okreslajgcg gibkosé mozina otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie
odlegtosé miedzy palcami rak, a podpdrka
10 punktéw — 15 cm i wiecej



9 punktéw —od 11 cm do 14 cm

8 punktéw —od 8 cm do 10 cm

7 punktéw —od 5cm do 7 cm

6 punktéw —od 3cm do 4 cm

5 punktéw —od 0 cm do 2 cm

4 punktéw —od -4 cm do -1 cm

3 punktéw —od -7 cm do -3 cm

2 punktéw —od -10cm do - 8 cm

1 punktéw —od -16 cm do -11 cm
0 punktéw — 17 cm i mniej

Za dwa moduty testdw predyspozycji motorycznych kandydatka do klasy sportowej moze otrzymadé

maksymalnie 60 punktéw. Minimalna ilos¢ punktéw niezbednych do zaliczenia testéw z wynikiem
pozytywnym wynosi 40 punktéw.

Test predyspozycji motorycznych dla chtopcow do czwartej klasy sportowej

1) MODUt (ocena cech motorycznych na podstawie wybranych prob Miedzynarodowego Testu

Sprawnosci Fizycznej):

- BIEG NA 50 METROW - préba szybkosci biegania:

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca’ testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji
startowej wysokiej, nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy, liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
préb;

c) test bedzie wykonywany na biezni, posiadajgcej tory;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za prébe szybkosci mozna otrzymac maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktow - do 7,2 sekund;

9 punktéw — od 7,3 sekund do 7,8 sekund

8 punktéw —od 7,9 sekund do 8,3 sekund

7 punktéw — od 8,4 sekund do 8,6 sekund

6 punktéw —od 8,7 sekund do 9,2 sekund

5 punktéw —od 9,3 sekund do 9,7 sekund

4 punktow — od 9,8 sekund do 10,1 sekund
3 punktéw — od 10,2 sekund do 10,7 sekund
2 punktéw — od 10,8 sekund do 10.9 sekund
1 punktéw — od 11,0 sekund do 11.2 sekund
0 punktéw — 11,3 sekund i powyzej

- SKOK W DAL Z MIEJSCA- préba mocy (sity nég):



a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegto$¢ na materac;

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

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

d) sprzet i pomoce- tasma miernicza, lista badanych.

Za prébe skocznosci mozna otrzymacé maksymalnie 10 punktdw. Pod uwage bierze sie wynik wykonania
zadania:

10 punktéw — 198 cm lub powyzej 198 cm
9 punktéw — od 188 cm do 197 cm

8 punktéw —od 178 cm do 187 cm

7 punktéw —od 168 cm do 177 cm

6 punktéw —od 162 cm do 167 cm

5 punktéw —od 158 cm do 161 cm

4 punktéw — od 154 cm do 157 cm

3 punktéw — od 148 cm do 153 cm

2 punktéw — od 144 cm do 147 cm

1 punktéw —od 138 cm do 143 cm

0 punktéw — 137 cm i ponizej

- BIEG WAHADLOWY (préba zwinnosci) (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 maty woreczek z obcigzeniem , po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie woreczek (nie moze by¢ rzucony), nastepnie biegnie po drugi woreczek i wracajgc ktadzie go
ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy, préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi woreczek znajduje sie na linii startu;

c) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest rzucony, tak wykonang probe nalezy
powtorzy¢;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa mate woreczki z obcigzeniem, 4 pacholki, lista badanych.

Za prébe zwinnosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktéw — do 9,6 sekund;

9 punktéw — od 9,7 sekund do 10,0 sekund
8 punktéw — od 10,1 sekund do 10,8 sekund
7 punktéw —od 10,9 sekund do 11,5 sekund
6 punktéw — od 11,6 sekund do 12,3 sekund
5 punktéw — od 12,4 sekund do 13,0 sekund
4 punktow — od 13,1 sekund do 13,7 sekund
3 punktéw — od 13,8 sekund do 14,5 sekund
2 punktéw — od 14,6 sekund do 14,8 sekund
1 punktéw — od 14,9 sekund do 15,2 sekund
0 punktéw — 15,3 sekund i powyzej



- BIEG WYTRZYMALOSCIOWY- 600 metréw (préba wytrzymatosci):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na
sygnat ,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundyj;

c) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za probe wytrzymatosci mozna otrzyma¢ maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas
wykonania zadania:

10 punktdow - do 141 sekund;

9 punktéw — od 142 sekund do 147 sekund
8 punktéw — od 148 sekund do 156 sekund
7 punktéw — od 157 sekund do 165 sekund
6 punktéw — od 166 sekund do 174 sekund
5 punktéw — od 175 sekund do 189 sekund
4 punktow — od 190 sekund do 201 sekund
3 punktéw — od 202 sekund do 216 sekund
2 punktéw — od 217 sekund do 229 sekund
1 punktow — od 230 sekund do 246 sekund
0 punktéw — powyzej 213 sekund

Lekka atletyka CHLOPCY
2) MODUtY; ocena cechy motorycznej na podstawie proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci

Fizycznej:

- SKLONY W PRZOD Z LEZENIA TYLEM- PROBA MIESNI BRZUCHA

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢

30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym, stopy zaczepione o drabinki. Rece splecione
na karku. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie
wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonéw;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

Za probe sity miesni brzucha mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie ilos¢
wykonanych ,,brzuszkow”:

10 punktow — 31 razy i wiecej

9 punktéw — od 28 razy do 30 razy
8 punktéw — od 27 razy do 26 razy
7 punktéw — od 25 razy do 24 razy
6 punktéw — od 23 razy do 22 razy
5 punktéw — od 21 razy do 19 razy
4 punktow — od 18 razy do 16 razy
3 punktéw — od 15 razy do 14 razy
2 punktéw — od 13 razy do 12 razy



1 punktéw —od 11 razy do 10 razy
0 punktéw — 9 razy i mniej

- SKLON TULOWIA W PRZOD- GIBKOSC:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej
palcami rak slad na podziatce;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

c) uwagi- w czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonaé
ptynnie bez gwattownych ruchéw;

d) sprzet i pomoce- podpédrka, podziatka o dtugosci 100 cm, lista badanych.

Za probe, okreslajagca gibkos¢é mozna otrzymac¢ maksymalnie 10 punktow. Pod uwage bierze sie
odlegtosé miedzy palcami rak, a podpdrka
10 punktéow — 13 cm i wiecej

9 punktéw —od 9cmdo 12 cm

8 punktéw —od 6 cm 8 cm

7 punktéw —od 3cm do 5 c¢cm

6 punktéw —od 1 cm do 2 cm

5 punktéw —od -3 cm do 0 cm

4 punktéw —od -6 cm do -4 cm

3 punktéw —od -10 cm do -7 cm

2 punktéw —od -12cm do—11 cm

1 punktéw —od -19 cm do -13 cm

0 punktéow — 20 cm i mniej

Za dwa moduty testow predyspozycji motorycznych kandydat do klasy sportowej moze otrzymac
maksymalnie 60 punktéw. Minimalna ilos¢ punktéw niezbednych do zaliczenia testdw z wynikiem
pozytywnym wynosi 40 punktéw.



