TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY SPORTOWE]
1.CZESC MOTORYCZNA

»  Test szybkoSci

Sposob _wykonania Test szybko$ci polega na jak najszybszym przebiegnieciu odcinka 30-

metrowego z pozycji stojacej. Czas biegu mierzy si¢ W sekundach,

»  Skok w dal z miejsca

Sposob wykonania: pozycja wyjsciowa — stopy na szerokosci bioder ustawione rownolegle przed

linig odbicia. Po kilku zamachach ramion z jednoczesnym przejsciem do przysiadu éwiczacy
wykonuje dynamiczny wymach ramion w przdd z jednoczesnym odbiciem.
Ocena: z dwoéch skokow mierzonych z dokladnoscig do 1 cm uwzglednia si¢ wynik lepszy.

Dhugos¢ skoku mierzy si¢ od linii odbicia do najblizszego $ladu pigty.

» Test zwinnosci. Bieg po kopercie

Sposob wykonania Badany staje obok choragiewki A 1 stad na sygnat startuje z pozycji wysokiej.

Przebiega jak najszybciej tras¢ pomigdzy tyczkami w kolejnosci A-E-B-C-E-D-A omijajac przy

tym choragiewki (pachotki), ktorych nie wolno mu dotkna¢ zadna cze¢$cig ciata.

start meta

T - trener

3m

2.CZESC TECHNICZNA (zgodnie z filmem instruktarzowym)
- podania
- zwody
-gra 1x1
- gra 2x2
POWODZENIA



