OCENA ZDOLNOSCI WYTRZYMALOSCIOWYCH.

Test biegowy na dystansie 1000 m.

Ocena testu:

CHLOPCY DZIEWCZETA
Czas w minutach punkty Czas w minutach punkty

< 3:00 2,50 <3:30 2,50
3:01-3:10 2,25 3:31-3:40 2,25
3:11 - 3:20 2,00 3:41 -3:50 2,00
3:21-3:30 1,75 3:51-4:00 1,75
3:31-3:40 1,50 4:01-4:10 1,50
3:41 - 3:50 1,25 4:11-4:20 1,25
3:51 - 4:00 1,00 4:21-4:30 1,00
4:01 - 4:10 0,75 4:31 - 4:40 0,75
4:11 -4:20 0,50 4:41 - 4:50 0,50

4:30 < 0,25 4:51 < 0,25

OCENA ZDOLNOSCI SItOWYCH.

1. Chtopcy — podcigganie na drqzku.

Opis préby:

- w zwisie na drazku;

- drazek trzymany nachwytem;

- podcigganie z wyprostowanych ramion do wysokosci, az podbrédek znajdzie sie powyzej

drazka.

Ocena préby:

Ilos¢ powtorzen punkty
1-2 0,25
3-4 0,50
5-6 0,75
7-8 1,00

9-10 1,25
11-12 1,50
13-14 1,75
15-16 2,00
17 - 18 2,25

19 < 2,50




2. Dziewczeta — utrzymanie sie na drgzku.
Opis préby:
- dowolny sposdb chwytu za drgzek (nachwytem lub podchwytem);

- utrzymanie sie na drazku w jak najdtuzszym czasie, przy zgietych ramionach i podbrédku
powyzej drazka.

Ocena préby:

Czas w sekundach punkty

1-5 0,25
6-10 0,50
11-15 0,75
16 -20 1,00
21-25 1,25
26 -30 1,50
31-35 1,75
36 - 40 2,00
41 - 45 2,25

46 < 2,50

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - TOR PRZESZKOD.
Opis préby:

1. Pokonanie toru przeszkdd mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy i uzyskany czas
odczytuje sie do dwéch miejsc po przecinku.

2. Kazdy z zawodnikéw sam pokonuje tor przeszkdd.
3. Ominiecie jednej z przeszkdd lub wykonanie konkurencji w sposéb razgco odbiegajacy od
zatozen konkursowych powoduje przerwanie proby, a nastepnie rozpoczecie ¢wiczenia z linii

startu. W takim przypadku czas, w jakim pokonywany jest tor nalezy zmierzy¢ od nowa.

4. Tor przeszkdd zawodnik rozpoczyna w postawie stojgcej od linii z napisem ,, START”
(zgodnie z zatgczonym schematem).

5. Na komende ,,START” — wigczany jest stoper, a zawodnik zaczyna bieg.




6. Przekroczenie linii mety jest zakoriczeniem catej préby i w tym momencie sedzia

zatrzymuje stoper.
7.Wykonanie toru przeszkéd:
- obiegniecie stupkow

- przewrét w przéd

- przewrdt w tyt

- naprzemienne: skok nad ptotkiem i przejscie pod ptotkiem

- 10 sktondw na miesnie brzucha z pitkg lekarska 3 kg

- dowolne skoki przez 3 skrzynie

- bieg wahadtowy 10*5 m

- przeniesienie sztangi (chtopcy — 20 kg, dziewczeta — 10 kg) do mety.

Ocena préby:

CHtOPCY DZIEWCZETA
punkty Czas w minutach Czas w minutach

5,00 <1,00 <1,05

4,50 1,01-1,05 1,06 -1,10
4,00 1,06 -1,10 1,11-1,15
3,50 1,11-1,15 1,16 - 1,20
3,00 1,16 -1,20 1,21-1,26
2,50 1,21-1,25 1,27-1,30
2,00 1,26 -1,30 1,31-1,35
1,50 1,31-1,35 1,36 -1,40
1,00 1,36 -1,40 1,41 -1,45
0,50 1,41 < 1,46 <

Uwagi:

Maksymalna ilo$¢ punktéw trzech préb motorycznych wynosi 10 (2.5pkt wytrz.+2.5pkt sita

+5pkt tor przeszkdd).




