TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

NABOR DO KLASY SPORTOWEJ ROK SZKOLNY 2017/2018
(KLASA IV hokej na lodzie)

Szkota podstawowa nr 36

Zespot Szkat Ogolnoksztatcacych nr 3 w Bytomiu

1. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nég): a) wykonanie Testowany staje
na faweczce gimnastycznej, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje
skok w dal na odlegto$é. b) pomiar Skok mierzony w cm, wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet.

c¢) uwagi Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyc.
d) sprzet i pomoce tasma miernicza, materac.

2.Bieg wahadtowy: a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii
startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 9 m), podnosi
z wyznaczonego kofa woreczek, po czym wraca na linie startu, gdzie kfadzie
woreczek (woreczek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi
woreczek i wracajgc kfadzie go ponownie w wyznaczonym koétku. Nastepnie
analogicznie biegnie po trzeci woreczek i wracajgc ktadzie go wyznaczonym
kotku b) pomiar Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Préba
zostaje zakonczona z chwilg, gdy trzeci woreczek znajduje sie w wyznaczonym
kotku. Wykonuje jedna probe. ¢) sprzet i pomoce czasomierze, woreczki, kota.

3. Tor przeszkdd: a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga
wykroczng za linig startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje sie startu
niskiego). Badany pokonuje slalomem pie¢ stojakdw oddalonych od siebie 1m.
nastepnie przechodzi pod ptotkiem lekkoatletycznym, nastepnie pokonuje
dowolnym sposobem 4 czesci skrzyni gimnastycznej, przechodzi ponownie pod
ptotkiem lekkoatletycznym , pokonuje slalomem pie¢ stojakow ,tam
i z powrotem” wracajgc pokonuje te same przeszkody w odwrotnej kolejnosci
b) pomiar Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. d) sprzet i pomoce
czasomierze, skrzynia, ptotki, materace, stojaki, lista badanych.



Kazde dziecko za uzyskany czas bedzie dostawato odpowiednig ilo$¢ punktow.
Punkty bedg przyznawane wg zasady za najlepszy czas najwyzsza ilo$¢ punktéw
za czas najgorszy , ilos¢ punktdw najmniejsza. Bedzie utworzony ranking
czasowy i punktowy z kazdej konkurencji osobno i podsumowujacy ranking
punktowy z wszystkich konkurenc;ji .

Uwagi:
Przyjecie, zakwalifikowanie ucznia do klasy sportowej uzaleznione jest od kilku
czynnikéw ( sktadowych):

1) wynikow testu sprawnosci fizycznej

3) oceny na Swiadectwie ukonczenia kl 1-3 szkoly podstawowej
4) ocena z zachowania

5) braku przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania sportu

Decyzje o przyjeciu do klasy sportowej podejmuje Dyrektor Szkoty
w porozumieniu z komisjg rekrutacyjno — kwalifikacyjna.






