TESTY SPRAWNOSCIOWE DO KLASY I SPORTOWEJ
W ROKU SZKOLNYM 2026/2027

1. BIEG ZWINNOSCIOWY PO LITERZE "T"

Kandydat stojacy przy pachotku A na sygnal ,,start” biegnie do pachotka B (10m) i obiega go, po
czym biegnie do pachotka C, ktorego rowniez obiega 1 zmieniajac kierunek biegnie do pachotka
D, nastgpnie do pachotka B i konczy bieg przy pachotku A. Nauczyciel mierzy czas na stoperze.

v

2. SKOK W DAL Z MIEJSCA

Kandydat staje w malym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig odbicia,
nastepnie pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu
konczyn gornych dolem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przod z rownoczesnym
energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. Dlugo$¢ skoku mierzymy od wyznaczonej
linii odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego przez picte skaczacego. Jezeli badany podczas
skoku wywroéci si¢ wowczas skok powtarza. Dziecko ma mozliwo$¢ wykonania dwoch prob.
Najdalsza proba (skok) bedzie zmierzona i zapisana przez nauczyciela.

3. BIEG WAHADLOWY 4 X 10m

Kandydat po starcie z punktu A jak najszybciej zanosi klocek (inny maty przedmiot) do punktu B
i wraca po drugi klocek do punktu A zanoszac go ponownie do punktu B. Konczy test wracajac do
punktu A. Nauczyciel mierzy czas na stoperze.



4. TOR PRZESZKOD
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Kandydat po starcie pokonuje slalom miedzy czterema stojaczkami, nast¢pnie przechodzi na
czworakach pod plotkiem i biegnie dalej do obreczy (hula hop) przez ktora przechodzi i dobiega
do ostatniego stojaczka ktorego obiega i wraca po prostej do linii mety (startu). Nauczyciel mierzy
czas na stoperze.

'UWAGA!

Przed testami nauczyciel omowi kazde ¢wiczenie, a dziecko bedzie mialo mozliwos¢
wykonania proby.




