REGULAMIN TESTU SPRAWNOSCIOWEGO

REKRUTACJA DO KLASY 4 SPORTOWEJ
W SZKOLE PODSTAWOWEJ nr 91 W KRAKOWIE

Test sktada sie z pieciu prob oceniajgcych zdolnosci motoryczne {j:

eszybkos¢,

eskocznosc,

esita ogdlna catego ciata barkow
ezWinnos¢,

esita miesni brzucha,

Ze sposobem wykonania poszczegolnych prob nalezy doktadnie zapoznac
badanego bezposrednio przed ich wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢ w
odpowiednim stroju, po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich pomiary muszg
by¢ przeprowadzone wedtug instrukcji.

Wyniki testu sprawnosciowego sg przeliczane na punkty wedtug norm odpowiednich
dla wieku badanego.

Opis sposobu wykonania prob:
1. Bieg 50 m—préba szybkosci:

a) wykonanie-na sygnat ,na miejsca” testowany staje nogg wykroczng za linig
startowg w pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak
najszybciej do mety;

b) pomiar-czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

C) uwagi-bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory oraz znajdowac sie w
dobrym stanie.

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sity nég):

a) wykonanie-testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz
wykonuje skok w dal na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar-skok mierzony w cm, wykonuje sie trzykrotnie, liczy sie wynik skoku
najlepszego;

c) uwagi-skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc;



3. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie-na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,start”
biegnie do drugiej linii (odlegtos¢10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na
linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie
po drugi klocek i wracajgc ktadzie go ponownie na linii;

b) Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;

c) uwagi-préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang prébe
nalezy powtorzyc;

4. Skiony w przéd z lezenia tyltem-préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie-badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie
od podtoza. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przod dotykajgc tokciami
kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar-notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund

;C) uwagi-badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w
czasie wykonywania sktonow;

5. Rzut pitkg lekarska w przéod 1kg

a) wykonanie: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania
rzutu. Rzut wykonywany jest pitkg trzymang oburgcz znad gtowy.

b) pomiar - odlegto$ci mierzona za pomocg tasmy mierniczej. Doktadnos¢ pomiaru-
10 cm.

c) Wynik: z trzech wykonanych rzutow ustala sie najdtuzszy w cm.

d) w przypadku przekroczenia rzutu, btednego ustawienia nég lub sposobu
wykonana rzutu préba jest powtarzana

Uwaga: nalezy zachowac srodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej
osoby.



