Klasa Ogdlnorozwojowa z elementami gier zespotowych

Test rekrutacyjny do klasy | sportowe;j

1. Bieg na odcinku 20m — ocena techniki biegu.

Ocena Punkty

Staba 1-4

Dobra 5-12
Wybitna 13-20

2. Pomiar sity ramion i obreczy barkowe;.

Wszystkie dziewczeta oraz chtopcy 6 lat (rocznikowo): w zwisie nachwytem na
drazku, utrzymanie ciata na zgietych rekach, drazek znajduje sie minimum na
wysokosci oczu.

Czas (sekundy) Punkty

1s 3
2s 6
3s 9
4s 12
5s 15
6s 18

7s i wiecej 20

Chtopcy 7 lat (rocznikowo):

Czas (sekundy) Punkty

2s 3
3s 6
4s 9
4s 12
6s 15
7s 18

8s i wiecej 20




3. Pomiar sity mm. brzucha.
W zwisie unoszenie zgietych nég do poziomu.

Dziewczeta:
llos¢ Punkty
1 4
2 8
3 12
a4 16
5 i wiecej 20
Chtopcy:

Kazdy wznos 2 pkt. Mozna uzyska¢ maksymalnie 20 pkt.

4. Test zwinnosci i szybkosci — bieg 4 x 10 metréw.

Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie
do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek/woreczek, po czym wraca na
linie startu, gdzie ktadzie klocek/woreczek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie
biegnie po drugi klocek/woreczek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

Whynik: Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do
1/10 s Préba zostaje zakoriczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

Dziewczeta:
Czas (s) Czas (s)
Punkty 6 latki 7 latki
(rocznikowo) (rocznikowo)
1 20,8 i wolniej 20,3 i wolniej
2 20,7 -20,5 20,2-20,1
3 20,4 -20,2 20,0-19,8
4 20,1-19,8 19,7-19,5
5 19,7-19,5 19,4 - 18,7
6 19,4 -18,7 18,6 — 18,0
7 18,6 - 18,0 17,9-17,3
8 17,9-17,3 17,2-16,5
9 17,2-16,5 16,4 - 15,8
10 16,4 - 15,8 15,7-15,1
11 15,7-15,1 15,0-14,3
12 15,0 - 14,3 14,2 - 13,6




13 14,2 -13,6 13,5-12,8
14 13,5-12,8 12,7-12,1
15 12,7-12,1 12,0-114
16 12,0-114 11,3-10,7
17 11,3-10,7 10,6 - 10,4
18 10,6 - 10,4 10,3-10,1
19 10,3-10,1 10,0-9,9
20 Ponizej 10,0 Ponizej 9,8
Chtopcy:
Czas (s) Czas (s)
Punkty 6 latki 7 latki
(rocznikowo) (rocznikowo)

1 20,3 i wolniej 20,0 i wolniej
2 20,2-20,0 19,9 -19,7
3 19,9 -19,7 19,6 - 19,3
4 19,6 - 19,3 19,2 - 18,7
5 19,2 - 18,7 18,6 — 18,0
6 18,6 — 18,0 17,9-17,3
7 17,9-17,3 17,2-16,6
8 17,2-16,6 16,5-15,9
9 16,5-15,9 15,8 - 15,2
10 15,8 - 15,2 15,1-144
11 15,1-144 14,3 - 13,7
12 14,3 - 13,7 13,6 -13,0
13 13,6 -13,0 12,9-12,3
14 12,9-12,3 12,2-11,6
15 12,2-11,6 11,5-10,9
16 11,5-10,9 10,8 - 10,5
17 10,8 - 10,5 10,4-10,3
18 10,4-10,3 10,2 -10,0
19 10,2 -10,0 9,9-9,8
20 Ponizej 9,9 Ponizej 9,7




5. Skocznos¢ — skok w dal z miejsca.

Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pdtprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu koriczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przdéd z
rownoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania préby nalezy zwréci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stép. W zadnej
fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.

Wynik: Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie
do tytu, wéwczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sie najdtuzszy z
doktadnoscig do 1 cm.

Dziewczeta:
Punkty 6 Izj\tki 7 |Z:ltki
(rocznikowo) (rocznikowo)
1 84 i mniej 94 i mniej
2 83-87 93-97
3 88-92 98-102
4 93-97 103-107
5 98-102 108-112
6 103-107 113-117
7 108-112 118-122
8 113-117 123-127
9 118-122 128-132
10 123-127 133-137
11 128-132 138-142
12 133-137 143-147
13 138-142 148-152
14 143-147 153-157
15 148-152 158-162
16 153-157 163-167
17 158-162 168-172
18 163-167 173-177
19 168-172 178-182
20 173 183
wiecej wiecej




Chtiopcy:

Punkty 6 I?tki 7 I?tki
(rocznikowo) (rocznikowo)
1 94 i mniej 104 i mniej

2 95-99 105-109

3 100-104 110-114

4 105-109 115-119

5 110-114 120-124

6 115-119 125-129

7 120-124 130-134

8 125-129 135-139

9 130-134 140-144

10 135-139 145-149

11 140-144 150-154

12 145-149 155-159

13 150-154 160-164

14 155-159 165-169

15 160-164 170-174

16 165-169 175-179

17 170-174 180-184

18 175-179 185-189

19 180-184 190-194
20 185-189 195 i wiecej

Punktacja konicowa:
Ocena Bardzo dobra Dobra Staba Bardzo staba
kc\)’\r’]‘g&y 100- 75 74-50 49 - 25 24 i mniej

Aby zaliczy¢ test pozytywnie nalezy uzyska¢ minimum 50 pkt.




