t M b Zalacznik nr 4
PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ* OCENIAJACE
PREDYSPOZYCJE DZIECKA I KWALIFUKUJACE DO
ODDZIAL.OW SPORTOWYCH

- 1A SSP O SPECJALNOSCI PLYWANIE
- 1B SSP INTERDYSCYPLINARNA Z PODSTAWAMI PILKI WODNEJ LUB
Z ELEMANTAMI TENISA ZIEMNEGO

W CENTRUM MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W SZCZECINIE
NA ROK SZKOLNY 2023/2024

Termin testu: 10 marca 2023 r. godz. 17:00 oraz 14 marca 2023 godz. 17:00
sala gimnastyczna szkoty — Centrum Mistrzostwa Sportowego
w Szczecinie przy ul. Mazurskiej 40

1. Ocena predyspozycji antropometrycznych
a. wzrost (cm),
b. waga (kg),
C. typ budowy ciata (wg Wankego)
2. Proba zwinnoSci (bieg 4x5 m z przenoszeniem klocka)
Wyznaczone dwie linie oddalone od siebie o 5 m. Na jedne;j linii leza dwa klocki. Uczen
rozpoczyna bieg (start z linii), w ktorej nie ma klockow. Jego zadaniem jest jak
najszybsze przeniesienie obu klockéw na lini¢ startu, przy czym przenosi je
pojedynczo. Z linii startowej biegnie do drugiej, bierze jeden klocek, przenosi
go na lini¢ startu. Nastepnie wraca si¢ po drugi klocek i znowu kladzie go na linii
startowej. Czas biegu mierzony w sekundach.
3. Proba mocy:
Dziecko z wyznaczonego linig miejsca wykonuje skok (jednoczesnie obundz) w dal na
odlegtos¢. Wykonuje dwie proby. Zaliczany jest wynik lepszej proby. Pomiar
wykonywany jest pomi¢dzy linig poczatkowa a ostatnim $ladem pigt. Diugos¢ skoku
mierzona jest w centymetrach.
4. Proby gibkosci:
a) ruchomos¢ kregostupa:
. dziecko siada na podtozu, stopy sa zwarte, kolana wyprostowane.
W tej pozycji wykonuje ciggtym powolnym ruchem skton tutowia w przod bez
zginania n6g w kolanach;
b) ruchomos¢ w stawach barkowych:
. dziecko siedzi, tutow wyprostowany, kolana tez.
Proste rece wyciaggniete w przdd na wysokosci barkow, dtonie skierowane
w dot. Trener (sprawdzajacy gibkos¢ ), stojac za jego plecami, nachyla si¢
1 trzymajac go za rece odwodzi je maksymalnie do tylu w plaszczyznie
poziomej. Badany nie powinien zgina¢ plecow, zmienia¢ potozenia dioni;
. dziecko siedzi, tutow wyprostowany, kolana tez. Rece wzdhuz ciata
zgiete w tokciach. Trener (sprawdzajacy gibko$¢), stojac za jego plecami,
nachyla si¢ 1 trzymajac go za lokcie odwodzi w tyt probujac je zlaczyc
w plaszczyznie poziome;j. Plecy musza by¢ proste.



