Zatgcznik nr 2 — Test sprawnosci fizycznej (opracowany na podstawie Test sprawnosci fizycznej dla mtodziezy Z. Chromiriskiego).

Test sprawnosci fizycznej dla mtodziezy Z. Chrominskiego

1. Bieg krétki (60 metrow)
Wykonanie: Badany pokonuje dystans 60 metréw ze startu niskiego.

Ocena: czas mierzony z doktadnoscig do 0,1 s.
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2. Rzut pitka lekarska

Wykonanie: badany wykonujgcy rzut staje tytem do pola rzutu w matym rozkroku
i wykonuje rzut oburgcz w tyt ponad gtowg, poprzedzony jednym lub dwoma
zamachami przygotowawczymi; po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii rzutu.

Ocena: zapis najlepszego wyniku z trzech rzutéw mierzonych w linii prostej, od

ostatniego sSladu pozostawionego przez pitke do wewnetrznej krawedzi linii rzutu lub
jej przedtuzenia z doktadnoscig do 1 cm.
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3. Bieg wytrzymatosciowy (600 metréw lub 1000 metrow)

Wykonanie: bieg na dystansie 600 metrow (dziewczeta) i 1000 metréw (chtopcy) ze
startu wspdlnego w grupach piecio - dziesiecioosobowych.

Ocena: czas mierzony z doktadnoscig do 0,1 s.
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: Bardzo
Bieg na 60 metrow Celujacy dobry Dobry Dostateczny
dziewczat (sek.) 9.2 9.7 102 o7
: Bardzo
Bieg na 60 metrow Celujacy dobry Dobry Dostateczny
chtopcoéw (sek) 80 8.7 92 07
: Bardzo
Rzut pitka lekarska Celujacy dobry Dobry Dostateczny
3 kg dziewczeta (cm) 6.80 6.40 6.00 = 60
. Bardzo
Rzut pitka lekarska | Celuacy dobry Dobry | Dostateczny
3 kg chiopey (cm) 9,60 9,10 8,50 7,90
: Bardzo
Bieg na 600 Celujacy dobry Dobry Dostateczny
m dziewczeta 203 233 253 312
. Bardzo
Bieg na 1000 Celujgcy dobry Dobry Dostateczny
m chiopcy 3.02 335 3.50 417
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