EGZAMIN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLASY OGOLNEJ Z PROGRAMEM JUDO — KLASA |

W SZKOLE PODSTAWOWE] NR 267
W WARSZAWIE

Uwagal!ll

Przed przystapieniem dziecka do préby sprawnosci fizycznej

nalezy ztozy¢ w szkole lub przed egzaminem u prowadzacego zaswiadczenie
lekarskie o braku przeciwwskazan do uprawiania sportu.

EGZAMIN SPRAWNOSCI FIZYCZNE]
DO KLASY OGOLNEJ Z PROGRAMEM ,,PIERWSZY KROK JUDO”

Jednym z glownych elementéw postepowania kwalifikacyjnego jest sprawdzian poziomu
zdolno$ci motorycznych opisany ponizej. Zasadniczo sprawdzian sklada si¢ z 4 prob
ocenianych punktowo. Dopuszcza si¢ przeprowadzenie przez osobe prowadzaca sprawdzian,
dodatkowych ¢wiczen badajacych zdolnosci dziecka pod katem predyspozycji do uprawiania
judo. Oprocz sprawdziandw poziomu zdolno$ci motorycznej przeprowadzana jest rozmowa
kwalifikacyjna.

1. Konkurencja sprawnos$ciowa — tor przeszkod — szybkos¢ i koordynacja ruchowa:

Tor o dlugosci 12 m, start ( 2 pachotki), na 2 metrze koto hula hop przejscie dowolnym
sposobem( od gory lub od dotu), na 5 metrze materac 20 cm grubosci - 2 m dlugosci (
przebiegniecie po nim), na 10 metrze plotek wysoko$¢ 70 cm (przejscie pod nim), na 12
metrze pachotek obiegniecie w lewa strong, sprint do punktu startu, obiegnigcie w lewa
strong pachotka startu 1 powtorzenie wszystkich elementéw, wylaczenie czasu  po
przekroczeniu linii pachotka startu - mety po 2 obiegnigciu. (nie wykonanie ktoregokolwiek
¢wiczenia - 2 sekundy kary).

Punktacja chlopcy:

Waga lekka - <17kg — 27 kg

<18,5 5 pkt.
18,6 — 20,5 4 pkt.
20,6 — 22,0 3 pkt.
22,01 —22,99 2 pkt.
23-25,0 1 pkt.
>25,01 sek. 0 pkt.
Waga srednia — 28 — 38 kg

<22,0 5 pkt.
22,01 -23,0 4 pkt.
23,01 —24,0 3 pkt.
24,01 —25,0 2 pkt.
25,01 —26,5 1 pkt.
> 26,6 0 pkt.

Waga ci¢zka — 39-49kg>



<23,0 5 pkt.

23,01 - 24,0 4 pkt.
24,01 - 25,0 3 pkt.
25,01 - 26,0 2 pkt.
26,01 - 27,0 1 pkt.
> 27,01 0 pkt.

Punktacja dziewczeta:
Waga lekka - <15kg — 25 kg

<19,5 5 pkt.
19,6 - 21,5 4 pkt.
21,6 —23,0 3 pkt.
23,01 — 23,99 2 pkt.
24,0-25,0 1 pkt.
>25,01 sek. 0 pkt.
Waga $rednia — 26 — 36 kg
<22,0 5 pkt.
22,01 -23,0 4 pkt.
23,01 —24,0 3 pkt.
24,01 - 25,0 2 pkt.
25,01 —26,5 1 pkt.
>26,6 0 pkt.
Waga cigzka — 37-47kg
<23,0 5 pkt.
23,01 - 24,0 4 pkt.
24,01 - 25,0 3 pkt.
25,01 - 26,0 2 pkt.
26,01 —27,0 1 pkt.
>27,01 0 pkt.

2. Konkurencja silowa - zwis na drazku — sila ramion i obre¢czy barkowe;j:
zwis na drazku przysciennym- ramiona ugiete, broda powyzej drazka:
punktacja:

Chilopcy waga lekka i srednia:

19 1 wigcej sek. — 5 pkt.

18 -14 sek. — 4 pkt.

13 - 9 sek. — 3 pkt.

8 - 4 sek. — 2 pkt.

3 -1 sek. — 1 pkt.

Dziewczeta i chlopcy waga cieZka (dopuszcza sie zwis na wyprostowanych rekach)
16 1 wiecej sek. — 5 pkt.

15 -11 sek. — 4 pkt.

10 - 7 sek. — 3 pkt.

6 - 4 sek. — 2 pkt.

3 -1 sek. — 1 pkt.

3. Konkurencja silowa — sila mig¢$ni brzucha:



Siady z lezenia tytem wykonywane w ciggu 30 sek. Probe wykonuje si¢ z lezenia tytem, nogi
ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, dtonie splecione na karku, stopy pod
pierwszym szczebelkiem drabinek. Cwiczacy unosi tutdéw do siadu i dotyka tokciami kolan, a
nastepnie powraca do lezenia tylem.

Czynno$¢ te powtarza w ciggu 30 sekund.

punktacja:

19 i wiecej powt. — 5 pkt.

15 - 18 powt. — 4 pkt.

10 - 14 powt. — 3 pkt.

6 - 9 powt. — 2 pkt.

do 5 powt. — 1 pkt.

4. Konkurencja gibkosciowa :
W pozycji stania na tawce nalezy wykonac¢ skton w przod. Linia tawki oznacza 0 pkt. Ponizej
kazdy centymetr jest zaliczany jako punkty dodatnie. Powyzej oceniane jest jako 0 pkt.

Proba sprawnos$ci motorycznej — 15 pkt. max
Rozmowa kwalifikacyjna — 5 pkt. Max

Otrzymane punkty mnozymy razy 5. W sumie mozna otrzymac¢ 100 punktéw. Warunkiem
przyjecia do klasy jest uzyskanie
minimum 55 punktow.



