Testy sprawnosci fizycznej dla kandydatéow do klasy 1
interdyscyplinarnej szkoty podstawowej mistrzostwa
sportowego nr 31 w Rybniku
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Obiekty Zespotu Szkét nr 3 ul. Orzepowicka 15a
Termin testéw: 23.03 (poniedziatek) godz. 16:30
Termin rezerwowy: 27.03 (pigtek) godz. 9:00

1. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sily nog)

a) wykonanie: Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok
w dal na odleglos¢,

b) pomiar: Skoku mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

¢) uwagi: Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny 1 nalezy go powtorzyc.
d) sprzet i pomoce: tas§ma miernicza, kreda, lista badanych.

2. Szybkosé
bieg w miejscu przez 10 sekund,

- wysoko unosi¢ kolana i klaska¢ pod uniesiong noga.

Pomiar: Liczymy liczbg klasnigc¢.

sprzet i pomoce: stoper, lista badanych. Dziecko wykonuje probe 1 raz, zapisujemy ilos¢
wykonanych klasnig¢.

3. _Sklon tulowia w przéd - préoba gibkosci:

a) wykonanie: Badany staje na taborecie(skrzynia) tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej
palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podzialce.

b) pomiar: Prébg wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

¢) uwagi: Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku
stop z powierzchnia podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowac si¢ 50 cm

od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skion nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwattownych przy ruchow.
d) sprzet i pomoce: podporka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm

4.Préba zwinnoS$ci i szybkosci — bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 m. Na sygnat ,,na
miejsce” dziecko staje na linii startu, na sygnat dzwigkowy ( gwizdek ) biegnie do drugiej
wyznaczonej linii odlegtej od linii startu o 10 m i1 obiega stojacy na tej linii pachotek po czym
wraca na lini¢ startu i rOwniez obiega stojacy tam pachotek. W ten sposob ¢wiczacy pokonuje ten




odcinek 4 razy. Dziecko wykonuje probe 1 raz z pomiarem czasu, czas mierzony jest z
doktadnoscig co do 0,1 s.

5. Szybkos$¢ lokomocyjna 15 m — Test polega na przebiegnigciu pojedynczego, maksymalnego
sprintu na dystansie 15 metrow z pomiarem czasu. Pomiar czasu zaczyna si¢ w momencie
rozpoczecia ruchu przez dziecko (bez sygnatu dzwickowego).Start nalezy wykona¢ w pozycji
nieruchomej, z jedng stopg przed drugg. Stopa przednia musi znajdowac si¢ na linii startu lub za

nig. Dziecko wykonuje probe 1 raz z pomiarem czasu, czas mierzony jest z doktadnoscig co do
0,1s.

Punktacja

1.Skok w dal (cm)

148> 5 pkt
137- 147 4.5 pkt
129~ 136 4 pkt
120 - 128 3.5 pkt
113~ 120 3 pkt
103 112 2 pkt
90— 102 1 pkt

2. Szybkos¢ — Skip A z klasnieciem

24 > 5 pkt
20-23 4 pkt
15-19 3 pkt
11- 14 2 pkt
<8 1 pkt

3. Sklon tulowia w przod - proba gibkosci: (cm)

34— 28 5 pkt
1727 4.5 pkt
616 4 pkt
5 5§ 3.5 pkt
6 -16 3 pkt
15— -23 2 pkt
-34 24 1 pkt

4. Proba zwinnosci (S):

12129 5 pkt
13- 138 4.5 pkt
13.9- 14.6 4 pkt
147155 3.5 pkt
15.6 -16.2 3 pkt
16.3 - 17.0 2 pkt
17.1-17.8 1 pkt




5. Szybko$¢ lokomocyjna — bieg na 15m

<2.95 5 pkt
2.96 — 3.25 4 pkt
3.26 3.51 3.5 pkt
3.52-3.78 3 pkt
3.79- 3.96 2.5 pkt
3.97 - 4.26 2 pkt
4.27 > 1 pkt

Test obejmuje 5 préb sprawno$ciowych.

Maksymalnie ze wszystkich prob kandydat moze uzyska¢ 25 punktow. O przyjeciu kandydata do
klasy sportowej pierwszej interdyscyplinarnej decyduja przede wszystkim: obecnos¢ na testach
sprawnosci fizycznej oraz ilos¢ uzyskanych punktow z tychze testow. Punkty zostang przyznane
przez komisje po ukonczeniu i weryfikacji wszystkich prob sprawnosciowych. Kandydaci sa
przyjmowani w kolejnosci tagcznej liczby uzyskanych punktoéw liczac od liczby najwigkszej do
wyczerpania miejsc. Ucznidw klasy sportowej nie obowigzuje rejonizacja. Jednym z warunkow
zakwalifikowania dziecka do klasy sportowej jest ztozenie za§wiadczenia lekarskiego o braku
przeciwwskazan do realizowania rozszerzonego programu wychowania fizycznego w klasie
sportowej (najpozniej w dniu testow sprawnosci) oraz ztozenie wniosku o przyjecie do klasy
interdyscyplinarnej w sekretariacie szkoly wg terminow rekrutacji. Uzyskanie mniejszej liczby
punktoéw (niz 10) nie jest jednoznaczne z brakiem kwalifikacji do klasy sportowej — zalezy to od
ilosci ubiegajacych si¢ do klasy



Testy sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klas 1 Szkoty
Podstawowej Mistrzostwa Sportowego nr 31

Klasy interdyscyplinarne
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Nazwisko imi¢

Rok urodzenia

Sktad komisji rekrutacyjnej:

L e e e et bbb e e bt e ae s et st -przewodniczacy

Rodzaj sprawdzianu Wynik llos¢ Uwagi

punktow

1. Préba mocy — Skok w dal z
miejsca (cm)

2. Szybkos¢ — bieg w miejscu

3. Gibkos¢ — skton tutowia (cm)

4. Proba zwinnosci—4 x 10 m (s)

5. Szybkos¢ lokomocyjna 15m (s)

Suma punktéw:

Wynik sprawdzianU:.......ooooeee Data:..

Podpis Przewodniczgcego



