Testy sprawdzajace uzdolnienia kierunkowe kandydatow
do klasy pierwszej sportowej
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' ::3%; o profilu wrotkarstwo z elementami lyzwiarstwa szybkiego

Test sprawnosciowy obejmuje:

1. Przej$cie po rownowazni.
2. Koordynacja ruchowa/przeskoki z nogi na noge.

Opis testu:

Ad. 1 Wykonanie - opis chodu rownowaznego
Badany staje na rownowazni, tak aby stopa znalazta si¢ po srodku taweczki nogi proste

w stawach kolanowych. Naprzemianstronna praca rgk. Nast¢pnie uginasz noge
znajdujacg si¢ na taweczce, a druga wyprostowang dotykasz do podioza i nastepnie
stawiasz j3 przed nogge.

Ad.2 Wykonanie- Opis przeskoku z nogi na noge.

Pozycja wyj$ciowa w polprzysiadzie nogi w lekkim rozkroku. Ramiona w bok.
Odbijajac si¢ z jednej nogi zrob przeskok na drugg noge tak, aby stopa znalazta si¢

W wyznaczonym miejscu. Dtonie pracujg dowolnie. Czas trwania testu 15 sek.

Zaliczenie testu:

Test sprawnos$ciowy uznaje si¢ za zaliczony, gdy kandydatow kl. I szkoty podstawowej
uzyska minimum 30 punktow.



