Zatgcznik nr 4 do Zasad naboru uczniéw do oddziatu sportowego powstajgcego od roku szkolnego 2021 / 2022 w Szkole
Podstawowej nr 30 we Wroctawiu

TESTY SPRAWNOSCIOWE DO KLASY SPORTOWEJ DO SZKOLY
PODSTAWOWEJ nr 30 WE WROCLAWIU

Celem testéw jest obiektywne stwierdzenie ogdlnych i specjalnych umiejetnosci
ruchowych dzieci, ktére wykazujg zainteresowanie lekkoatletyka oraz chcg doskonalié
swoje umiejetnosci w klasach sportowych.

Lekkoatletyka

1. Bieg 60 m - proba szybkosci biegowej:

a. wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji
startowe]j wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak
najszybciej domety.

b. pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
préb.

C. uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Préby nalezy przeprowadzaé w
dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.

d. sprzetipomoce: czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity ndg):

a. wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegtosé.

b. pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢
skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet.

C. uwagi
Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzy¢.



d. sprzetipomoce: tasma miernicza, kreda, lista badanych.

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 podtkola woreczek, po czym wraca na linie startu,
gdzie ktadzie woreczek (nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi woreczek
i wracajgc ktadzie go ponownie w poétkolu.

b. pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10s
Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi woreczek znajduje sie w pétkolu.

C. uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang prébe
nalezy powtérzyc.

d. sprzetipomoce: czasomierze, dwa woreczki, potkole.

4. Sktony w przdd z lezeniem tytem przez 30 s - prdba sity miesni brzucha:

a. wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi.
Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby
nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac
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 wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondéw.

d. sprzetipomoce: mata, czasomierz.



