Sprawdzian uzdolnien kierunkowych
kandydatow do klasy pierwszej sportowej

o profilu lyzwiarstwo figurowe

Test sprawnosciowy
1. Bieg 30 m.
2. Utrzymanie pozycji rownowaznej - bocian.
3. Sklon tutowia w przéd.
4. Skok w dal z miejsca.

Punkty Bieg 30 m Cwiczenie Skton tutowia Skok w dal
sek. rbwnowazne cm Z miejsca
bocian cm
sek.

10 6.0" 60 10 130
9 6.1" 55 9 120
8 6.2" 50 8 110
7 6.3" 45 7 100
6 6.4" 40 6 90
5 6.5" 35 5 80
4 6.6" 30 4 70
3 6.7" 25 3 60
2 6.8" 20 2 50
1 7.0" 15 1 40
0 7.1" 14 0 30

Skala ocen na podstawie uzyskanych punktow tescie sprawnosciowym

Bardzo dobra 31-40 pkt
dobra 21-30 pkt
przecigtna 11-20 pkt
staba 1-10 pkt




Opis testu :

Ad.1 Wykonanie -opis biegu 30 metrow.

Na komend¢ ,na miejsca” badany staje nieruchomo przed linig startowa w pozycji
wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnal wybiega i z najwickszg predkoscia pokonuje
wyznaczony dystans. Czas mierzymy z doktadnoscig do 0.1 sekundy.

Ad.2 Wykonanie -opis utrzymanie pozycji - bocian.
Badany staje na jednej nodze, druga noga podniesiona jest do kolana (utrzymanie pozycji
bociana). Liczony jest czas, w ktorej badany utrzyma ta pozycje.

Ad.3 Wykonanie - opis sklonu tulowia w przod.

Badany staje na skrzyni, tak aby palce stop znalazly si¢ réwno z krawedzig skrzyni. Stopy
ztaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji badany wykonuje sklon w przod
tak, aby dosiegng¢ palcami ponizej krawedzi skrzyni. Takg pozycje maksymalnego sktonu
nalezy utrzymac przez 2 sekundy .

Ad.4 Wykonanie - opisu skoku w dal.

Badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong linig.
Nastgpnie pochyla tutow, ugina nogi (polprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu rak
dotem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przdd i odbijajac si¢ jednoczesnie i
energicznie od podtoza skacze jak najdalej. Dlugo$¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii do
najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu
skoku przewro6ci si¢ do tylu wowczas skok powtarza.

Zaliczenie testu:

Test sprawno$ciowy uznaje si¢ za zaliczony, gdy kandydat do kl. I szkoty podstawowej
uzyska minimum 5 punktéw.

Opracowano na podstawie kryteriow kwalifikacji Polskiego Zwiazku Lyzwiarstwa
Figurowego dla kandydatow do sportowej szkoty podstawowe;.

Opracowat:
Trener kl. II Beata Kukowska



