Test sprawnosciowy dla kandydatow do klasy pierwszej sportowej
w Szkole Podstawowej nr 133

im. Stefana Czarnieckiego w Warszawie

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

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje
skok w dal;

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

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

d) sprzet i pomoce- taSma miernicza, kreda, lista badanych.
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2. Wyskok dosiezny:

a) wykonanie- wyskok z miejsca z obu ndg;

b) pomiar- mierzymy rbéznicg migdzy miejscem dotyku swobodnie wyciagnicte]
1 wyprostowanej do gory reki, a miejscem dotyku podczas wyskoku;

c) uwagi- dton musi dotkna¢ powierzchni przyrzadu,

d) sprzet i pomoce- linia wyznaczajaca wyskok, tasma miernicza.

3. Bieg zwinnosciowy (4x10m):



a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje na linii startu.

Na komendg ,,start” biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym
wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie
po drugi klocek i1 wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- probg wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscia do
1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ na linii startu;

d) sprzet i pomoce- stoper, pacholki, choragiewki, lista badanych.
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4. Sklony w przod z lezenia tylem- proba sily mieSni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami

i kolanami ugig¢tymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat ,,start”
badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund;

b) pomiar- notowana jest ilo$¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

TABELA PUNKTOWA REKRUTACJI



SKLON

BIEG W PRZOD
puniry | SKOKWEAL | awinvosciowy | ELEENLS | etk
W CIACU
30SEKUND
10 130 9,6 30 35
9 120 9,7 28 32
8 110 9,8 26 30
7 100 9,9 24 27
6 90 10,0 22 24
5 80 10,1 20 21
: 70 10,2 18 18
3 60 10,3 16 15
2 50 10,4 14 12
1 40 10,5 12 9
0 39 10,6 10 8

MAKSYMALNA ilos¢ punktow 40




