
Test rekrutacyjny do klasy I o profilu judo 

 

Test składa się z trzech prób z Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej oraz toru 

przeszkód. 

 

1. Próba siły rąk i barków - z podstawionego krzesła uczestnik przechodzi do zwisu 

nachwytem o ramionach ugiętych. Dłonie powinny znajdować się na szerokości 

barków. Na sygnał zaczyna się próba zwisu i trwa aż do zmęczenia. Podbródek              

w czasie trwania testu powinien znajdować się wyraźnie nad drążkiem.  

 

2. Próba siły mięśni brzucha - uczestnik leży na macie z rozstawionymi na szerokość 

30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na karku. 

Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały          

się od podłoża. Na sygnał wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, 

następnie wraca do pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. 

 

3. Próba gibkości - uczestnik staje na ławce gimnastycznej tak, aby palce stóp 

obejmowały jej krawędź, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Następnie wykonuje 

skłon w przód, zaznaczając jak najniżej palcami rąk ślad na podziałce. 
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