Test sprawnosciowy do klasy | sportowej
Préby sprawnosci dla chtopcow

1. Bieg na dystansie 20 m

Uczestnik wykonuje bieg na dystansie 20 m, startujgc z miejsca w postawie wysokiej, na sygnat

mierzgcego czas. Po przekroczeniu wyznaczonej mety czas jest wytgczany.

2. Bieg wahadtowy 4x10m z przenoszeniem woreczka.

Uczestnik startuje z pozycji wysokiej, biegnie po pierwszy woreczek i wraca z nim na miejsce startu,
odktadajac na ziemie, nastepnie biegnie po drugi woreczek i powraca z nim na miejsca startu. Czas

jest wytagczany w momencie odtozenia drugiego woreczka.

3.  Skok w dal z miejsca

Skok w dal z miejsca obundz z pozycji stojacej. Testowany zawodnik staje za linig, po czym z
jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegto$¢. Skok mierzony w cm, wykonuje

si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
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Préby sprawnosci dla dziewczynek
1. Bieg na dystansie 20 m

Uczestnik wykonuje bieg na dystansie 20 m, startujgc z miejsca w postawie wysokiej, na sygnat
mierzgcego czas. Po przekroczeniu wyznaczonej mety czas jest wytgczany.

2. Bieg wahadtowy 4x10m z przenoszeniem woreczka.

Uczestnik startuje z pozycji wysokiej, biegnie po pierwszy woreczek i wraca z nim na miejsce startu,
odktadajac na ziemie, nastepnie biegnie po drugi woreczek i powraca z nim na miejsca startu. Czas
jest wytagczany w momencie odtozenia drugiego woreczka.

3.  Pozycje i cwiczenia gimnastyczne

Uczestnik ma za zadanie wykonac pozycje gimnastyczne oraz poruszac sie wyznaczonymi
¢wiczeniami.

Podpodr przodem
Marsz na czworaka
Bieg na czworaka
Podpdr tytem

Marsz w podporze tytem



Przejscie po réwnowazni

W skok na pierwszy stopien skrzyni

Przeskok w tempie przez 3 ptotki
4.  Rzut woreczkiem do celu

Uczestnik staje w odlegto$ci 4m od celu. Celem jest rzucié¢ woreczek do obreczy. Kazda obrecz ma
inng wartos¢ punktowa. Uczestnik wykonuje 5 rzutéw. Na koniec sumuje sie zdobyte punkty.

5. Test gibkosci-skton w przéd w siadzie prostym

Podczas préby dokonywany jest pomiar w centymetrach pogtebienia sktonu. Kandydat otrzymuje
dodatkowo jeden punkt za kazdy cm sktonu liczony od wartosci -20 cm,
tzn. skton opuszkami palcéw rak do palcéw stép

6. Poczucie rytmu
Powtarzanie podanego rytmu rekoma, nogami, rekoma i nogami rdwnoczesnie.
7. Koordynacja ruchowa

Powtarzanie prostych krokéw tanecznych w lewo i prawo oraz figury tanecznej, podstawowe
obroty w lewo i prawo, wykonanie podstawowego éwiczenia tanecznego do muzyki.



