Test sprawnosciowy dla kandydatow do klasy czwartej sportowe;j
o profilu szermierczym
w Szkole Podstawowej nr 133

im. Stefana Czarnieckiego w Warszawie

Program szkolenia

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

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje
skok w dal;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku lepszego;

c) uwagi- skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢ (maksymalnie
3 proby);

d) sprzet i pomoce- taSma miernicza, kreda, lista badanych.
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2. Odbijanie pileczki do tenisa stotlowego

a) wykonanie- odbicia piteczki do tenisa stotowego rakietka
b) pomiar- liczymy najwiekszg ilos¢ odbi¢ z rzedu w czasie 30 sekund — w przypadku upadku

pitki liczymy od poczatku, koncowo biorgc pod uwage najwigksza ilos¢ odbié

¢) sprzet i pomoce- rakietka, pileczka do tenisa stotowego, stoper



https://pzszerm.pl/zwiazek-pzs/dokumenty/ramowy-program-szkolenia-w-sms-i-szkolach-sportowych-2/

3. Bieg w miejscu przez 10 sekund (préba szybkosci)

a) wykonanie- Biegnij szybko przez 10 sekund, wysoko unoszac kolana i klaszczac pod
uniesiong noga.
b) pomiar- nauczyciel liczy klasnigcia

d) sprzet i pomoce- stoper
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4. Stanie na jednej nodze z zamknietymi oczami

a) wykonanie- badany staje na jednej nodze (dowolnej) i zaktada opaske na oczy
b) pomiar- mierzymy czas utrzymania si¢ na jednej nodze

) uwagi- wykonujemy 3 proby, pod uwage bierzemy najlepszy wynik

d) sprzet i pomoce- opaska, stoper
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TABELA PUNKTOWA REKRUTACJI



Bieg w miejscu

Stanie na jednej

PUNKTY S_k_ok w daI’z pile?z(lj(tijlcjlintfnisa przez 10,sekund nod%e z
miejsca - proba (proba zamknietymi
mocy (sily nog) stolowego szybkosci) oczami

10 150 cm 30 30 >2min

9 145 cm 28 28 1:50-1:59

8 140 cm 26 26 1:40-1:49

7 135cm 24 24 1:30-1:39

6 130 cm 22 22 1:20-1:29

3) 125 cm 20 20 1:10-1:19

4 120 cm 18 18 1:00-1:09

3 115cm 16 16 00:50-00:59

2 110 cm 14 14 00:40-00:49

1 105 cm 12 12 00:30-00:39

0 100 cm 10 10 Ponizej 30 s

MAKSYMALNA ilos¢ punktow 40




