Proby sprawnosci fizycznej - egzamin sprawnosciowy LEKKOATLETYKA
Szkola Mistrzostwa Sportowego Wroclaw

| . Europejski test sprawnosci fizycznej EUROFIT

1. Préba gibkoS$ci

Sprzet: stot lub skrzynia o dtugosci 35 cm, wysokosci 32 cm, szerokosci 45 cm, blat o dlugosci
55 cm wystajacy ponad boczng $ciankg stolu do przytrzymywania stop na odleglos¢ 15 cm. Na
srodku blatu - réwnolegle do osi podtuzne;j stotu - skala od 0 do 50 cm. Miarka dtugosci, okoto
30 cm, umieszczona luzno na powierzchni stotu prostopadle do jego osi podiuznej, do
przesuwania rekami przez badanego w czasie wykonywania sktonu w przéd.

Wykonanie: siad prosty, stopy oparte o boczng $cianke stotu (skrzyni), kolana wyprostowane,
pochylenie tutowia w przod, sieganie r¢kami jak najdalej, przesuwajac wolno po powierzchni

blatu.

Ocena: proba wykonywana jest dwukrotnie, zapisuje si¢ lepszy rezultat

2. Proba skocznosci

Sprzet: dwa polaczone ze sobg materace gimnastyczne lub mata, kreda, tasma miernicza

Wykonanie: badany staje w malym rozkroku z ustawionymi roéwnolegle stopami przed
wyznaczong linig - lekkie pochylenie tutowia, ugiecie nég z rGwnoczesnym zamachem ramion
dotem w tyl - wymach ramion w przod - energiczne odbicie obundz od podioza i skok jak
najdalej.

Ocena: z trzech skokéw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte ustala
si¢ najdluzszy (w cm).
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3. Pomiar sily tulowia (siady z lezenia)

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugiete w kolanach pod katem 90 stopni, stopy
rozstawione na odlegto$¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami i utozone pod glowa - partner
w kleku miedzy stopami lezacego przyciska je do materaca - lezgcy 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¢ fokciami od materaca.

Ocena: liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 s.
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4. Proba sily funkcjonalnej zwis na drazku (dziewczeta), podciagniecia (chlopcy)

Wykonanie: badany stojac na podwyzszeniu, chwyta drazek nachwytem tak, aby ramiona byty
ugiete w stawach tokciowych a broda znajdowata si¢ nad drazkiem, nie dotykajac go w czasie
proby.

Ocena: mierzy si¢ czas zwisu w sekundach od chwili usuniecia spod néog podwyzszenia

(dziewczeta), chlopcy ilos¢ podciagnie¢ z pelnego zwisu do podciagniecia brody nad
drazek,

5. Proba wytrzymalos$ci biegowej (zwinnos§¢)
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Wykonanie: z postawy w matym wykroku po komendzie "start" bieg sprintem do drugiej linii
i powrdt. Wykonujemy w sumie 10 odcinkéw po 5 m. Za kazdym razem nalezy lini¢
wytyczajacg odlegtos¢ przekroczy¢ obiema nogami. Proba wykonywana jest jeden raz.

Ocena: czas potrzebny do pokonania 5 petlnych cykli, facznie 50 m, stanowi wynik, ktory
odnotowany jest z doktadnoscig do 0,1 s.
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Ocena poziomu sprawnosci

préba sprint Wytrzymatosc skoki rzuty
1 | 50m X X
2 | wdal zmiejsca X X X X
3 | bieg ciggly X X X X
4 | zwis/podcigganie X X X X
5 | brzuszki X X X X
6 | skton tutowia X X X X
sprawnos¢ Suma punktéow

wybitna 480

wysoka 420 479

$rednia 360 419

niska 300 359

bardzo niska 249

Dolna granica kwalifikacji 360pkt.

I. Proby ukierunkowane

- skok w dal z rozbiegu
- pchniecie kulg 3kg (dziewczeta), Skg (chiopcy)
- bieg wytrzymato$ciowy 600m (dziewczeta), 1000m (chtopcy)
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