Egzamin do klasy sportowej Szkoty Podstawowej nr 195 im. Kréla Maciusia w Warszawie,
sktada si¢ z czterech prob wybranych z Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz
slalomu koszykarskiego:

1. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nog): ( 2 proby)

a) wykonanie:

testowany/a staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na
odleglos¢;

b) pomiar:

skok mierzony jest w cm. Liczy si¢ wynik lepszego skoku. Dtugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linig skoku a ostatnim §ladem zostawionym przez testowanego/a;

C) uwagi

skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

2. Bieg zwinno$ciowy: (2 proby)

a) wykonanie

na sygnat "na miejsca" testowany/a staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do drugie;j
linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z linii klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie kladzie
klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie
go ponownie na linii;

b) pomiar

proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ na linii startu.

Liczy si¢ lepszy czas z dwoch prob, mierzony z doktadnos$cig do 1/10 s;

c) uwagi

préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony na lini¢. Tak wykonang probe nalezy
powtdrzy¢. Jesli dwukrotnie testowany/a popeit blad rzucenia klocka na podtoze, doliczone
zostaja do osiagnictego wyniku 2s karne.

3. Sklony tulowia w przod z lezeniem tylem przez 30 s (brzuszki) — proéba sily mies$ni
brzucha: ( 1 préba )

a) wykonanie

testowany/a lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi
pod katem prostym. Re¢ce splecione na karku. Na sygnat "start" testowany/a wykonuje sktony
w przod dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej. Proba trwa 30
sekund;

b) pomiar

notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund,

C) uwagi

testowanego/na nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow.

4. Sklon tulowia w przod - préba gibkosci: (1 proba)

a) wykonanie

testowany/a staje na taweczce gimnastyczne;j tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przéd, zaznaczajac jak
najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podzialce;

b) pomiar



probe wykonuje si¢ dwukrotnie, lepszy wynik odczytywany jest w cm;

C) uwagi

sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku stop z
powierzchnig taweczki. W czasie wykonywania proby testowany/a musi mie¢ wyprostowane
nogi. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwaltownych przyruchéw;

5. Slalom koszykarski: (1 proba)

a) wykonanie

testowany/a staje na linii startu z pitkg do koszykowki nr 5 (w razie potrzeby mozna
skorzysta¢ z pitki siatkowej). Na sygnat dobiega do pierwszego pachotka oddalonego o 5m i
rozpoczyna slalom sktadajacy si¢ z 6 pachotkdéw ustawionych od siebie o 3m. Po minigciu
ostatniego pachotka wraca na lini¢ mety po prostej (nie wykonuje slalomu);

b) pomiar czasu

czas, mierzony jest z doktadnoscig do 1/10 s. Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy
testowany/a zawodnik przekroczy lini¢ startu;

c) uwagi

catos¢ toru testowany/a musi wykona¢ koztujac pitke (zarowno dobiegnigcie do pierwszego
pachotka jak i slalom oraz powrot na lini¢ startu). Podczas wykonywania slalomu nalezy
zmienia¢ r¢ke kozhujacy (reka dalsza od pachotka), natomiast powr6t do linii startu koztujac
dowolng r¢ka.



