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Regulamin egzaminu sprawnosciowego dla kandydatow
do klasy IV sportowej w Szkole Podstawowej nr 13 w Lesznie

Egzamin sprawnos$ciowy sktada si¢ z wybranych prob sprawnos$ciowych
Migdzynarodowego Testy Sprawnosci Fizyczne;j:

Bieg.

Skok w dal z miejsca.

Zwis na ugietych ramionach.

Bieg zwinnosciowy - bieg wahadtowy (4x10m)

Siady z lezenia tytem - sila mig$ni brzucha.
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Skton tutowia gibkos¢.

Opis prob sprawnosciowych - proby sprawnosci ogolnej:

1. Bieg na dystansie 30 m
Badany na sygnat ,,na miejscu” staje na linii startu. Na komendg ,,start” (lub sygnat
gwizdka) biegnie dystans 30 m. Pomiar konczymy po przebiegnigciu linii mety. Pomoce:

stoper, 2 pachotki.

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nog)

Uczen staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6éz wykonuje skok w dal na
odlegtos$¢. Skok mierzony jest w cm, wykonuje si¢ go dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego. Diugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig skoku a ostatnim $ladem pigt. Skok z

upadkiem w tyt jest niewazny i nalezy go powtdrzy¢. Pomoce: taSma miernicza, kreda.

3. Zwis na ugi¢tych ramionach
Badany chwyta drazek nachwytem i podciaga si¢ tak, aby rece byly ugigte w tokciach, a
broda siggata nad drazkiem. Dokonujemy pomiaru czasu do momentu opuszczenia oczu

ponizej linii drazka.

4. Bieg zwinnoS$ciowy - bieg wahadlowy (4x10m)

Badany na sygnat ,,na miejscu” staje na linii startu. Na komendg ,,start” biegnie do drugiej
linii (odlegto$¢ 10m), podnosi z niej woreczek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie woreczek. Nastgpnie biegnie po drugi woreczek 1 wracajac ktadzie go ponownie na
linii. Liczy si¢ czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z
chwilg, gdy drugi woreczek znajduje si¢ na linii startu. Pomoce: stoper, 2 woreczki, 2
pachotki, kreda.



5. Siady z lezenia tylem - sila mi¢$ni brzucha.
Uczen ktadzie si¢ na plecach na materacu, nogi ugi¢te w w kolanach, druga osoba trzyma

stopy. Badany wykonuje jak najwigksza liczbe siadow (tzw. brzuszki) w ciggu 30 sekund.

6. Sklon tulowia w przéd - préba gibkosci.

Badany staje na tawce tak, by palce obejmowaly jej krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje sklon tulowia w przdd, zaznaczajac jak najnizej
palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do tawki podziatce. Wynik odczytywany
jest w cm. Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 0 cm znajduje si¢ na wysokosci
styku stop z powierzchnig. Sklon nalezy wykonaé ptynnie bez gwattownych ruchéw.

Pomoce: tawka, podzialka.

III.Wszystkie wyniki prob sprawno$ciowych przeliczane sa na punkty zgodnie z tabela
MTSF.



