Testy sprawnosci fizycznej dla kandydatow
do pierwszej klasy
o profilu sportowo-rekreacyjnym
r. szk. 2026/207

Testy sprawnosci ogoinej:
. Ocena koordynacji wzrokowo-ruchowej.
. Test skocznosciowy - skok w dal z miejsca.

. Zwinnos$¢ - test 5 -10 -5.
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4. Test koordynacji (pajacyki 30 sekund ).
5. Test sity miesni brzucha.

6. Test gibkosci.

7. Punkty dodatkowe - ocena potencjatu kandydata- ocena ekspercka treneréw prowadzacych testy.

Opis wykonania testow sprawnosci fizycznej.

1. Ocena koordynacji wzrokowo-ruchowej.
Sposéb wykonania: podrzut pitki do goéry i ztapanie jej.

2. Skok w dal z miejsca:
Sposéb wykonania: zawodnik staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu
konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z rownoczesnym energicznym
odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. Zawodnik wykonuje 3 préby.

3. Test-5-10-5.
Sposéb wykonania: zawodnik stoi przodem przy stupku srodkowym, na sygnat rusza do wybranego
pachotka (bieg 5m w lewo lub prawo) dotyka go, nastepnie zmienia kierunek biegnie do pachotka
oddalonego o 10m dotyka go i wykonuje ostatnig zmiane kierunku dobiega do $rodkowego pachotka, w
tym momencie stoper zostaje zatrzymany. Zawodnik wykonuje 2 proby zaczynajgc raz w lewg raz w
prawg strone.
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4. Test koordynacji ( pajacyki 30 sekund).
Sposéb wykonywania: zawodnik na sygnat rozpoczyna probe, przez 30 sekund musi wykonac jak
najwiekszg ilos¢ pajacykow.

5. Test sity miesni brzucha
Sposéb wykonywania: zawodnik na sygnat rozpoczyna probe, przez 30 sekund musi wykona¢ jak
najwiekszg ilos¢ powtdrzen sktondéw z lezenia do siadu, rece za gtowa.

6. Test gibkosci.
Sposéb wykonywania: zawodnik staje tak by stopy byly zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie
wykonuje skion w przéd, siegajac jak najnizej palcami rgk. Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik
odczytywany jest w cm.

Punktacja préb sprawnosci dla klasy pierwszej
Potencjat
Pkt. Podrzut Skok w dal Test Test koordynacii Test mm. Gibkos¢ (pkt. dodatkowe)
5-10-5 brzucha

1 <30cm 29s <15 <5 Palce dotykajag kolan
2 Za poprawne <40cm <8s <16-20 <10 Palce dotykajg

wykonanie proby piszczeli
3 <60cm <75s <21-25 <15 Palce dotykajg 1-10 pkt

5pkt kostek
4 <80 cm <6,5s < 26-30 <20 Palce dotykajg
podtogi

5 2110cm <6s 231 225 Dtonie na podtodze

Maksymalnie mozna zdoby¢ ze wszystkich testow sprawnosci tacznie 30 pkt.

i 10 pkt. dodatkowych.

O kolejnosci przyjecia do klasy sportowej o profilu pitki siatkowej decydowaé bedzie
ilos¢ zdobytych pkt. w danym roczniku.

Wszyscy kandydaci powinni posiada¢ w czasie testow sprawnosciowych odpowiedni

sprzet sportowy (obuwie sportowe, stréj sportowy).



