Testy sprawnosciowe do klasy 1ilIV lekkoatletycznej rok szkolny 2023/2024.
Test sklada si¢ z trzech prob:
1.Proba szybkosci - bieg na 60 m ze startu wysokiego
2. Proba skocznosci - skok w dal z rozbiegu
3. Proba sity - rzut pitkg palantowg

1. Préba szybkosci - bieg na 60 m ze startu wysokiego.

Uczestnik na sygnat ,,na miejsca” staje nogg wykroczng przed linig startu w pozycji wysokiej; nastgpnie
na sygnal START biegnie jak najszybciej do mety; czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy.
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2. Proba skocznosci - skok w dal z rozbiegu.

Uczestnik wykonuje rozbieg z wyznaczonego przez siebie miejsca, odbija si¢ z jednej nogi ze strefy i
laduje na piaszczystej czegsci skoczni. Pomiar jest dokonywany od miejsca wybicia w strefie do $ladu jaki zostat na
piaszczystej czesci skoczni. Mierzone sg dwie proby, najdalsza jest zaliczana.
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3. Préoba sily - rzut pileczka palantowa.

Sposob wykonania rzutu jest dowolny - lewa lub prawg r¢ka, oburagcz, z zamachem od dotu lub od gory czy
tez bez zamachu, z miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje si¢ za niewazny w zasadzie tylko w jednym przypadku, —
jesli nastapi dotkniecie jakakolwiek czescig ciata linie wyznaczajacg pole rzutni. Moze zdarzy¢ si¢ sytuacja, gdy
pitka wymyka si¢ z dloni podczas rzutu i spada na rozbiezni¢ lub teren obok rozbiezni, nie osiggajac pola rzutow.
Taki rzut nalezy uzna¢ za nieodbyty i ponowi¢ go. Jesli nie nastgpito przekroczenie linii. Pomiar odleglosci:
sedziowie mierzg odlegtos¢ od linii rzutni do pierwszego kontaktu pitki z podtozem.




Na koncowy wynik testu sktada si¢ suma punktéw z poszczego6lnych prob wedtug tabel punktowych Troéjboju
lekkoatletycznego Szkolnego Zwigzku Sportowego.

Uczestnik testu przystepujac do proby i konczac t¢ probe uzyskuje juz 1pkt.

W przypadku kiedy uczestnicy testu uzyskaja t¢ samg liczbe punktow, bedzie brana pod uwage proba biegu na
60m.



