SZKOLA PODSTAWOWA NR 7 W BRODNICY

WYKAZ PROB SPRAWNOSCIOWYCH DLA ODDZIALOW
SPORTOWYCH, SZKOL SPORTOWYCH

ORAZ ODDZIALOW MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
1 SZKOL MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY IV SZKOtY PODSTAWOWE)
NA ROK SZKOLNY 2020/2021

Informujemy, iz w zwigzku z aktualng sytuacja epidemiologiczng w Polsce nie ma mozliwosci przeprowadzenia préb
sprawnosci fizycznej, zawartych w programie szkolenia mtodziezy w ptywaniu, polegajacych na ocenie stopnia
opanowania podstawowych umiejetnosci ptywackich po etapie nauki ptywania podczas rekrutacji do klas Il lub IV
szkoty podstawowej na rok szkolny 2020/2021. W zwigzku z tym sprawdzeniu podlegaé beda tylko zdolnosci
motoryczne na ladzie.

Sprawdzian zdolnosci motorycznych na ladzie sktada sie z 5 préb /maksymalnie 50 punktow /
1. Szybkos¢: bieg na odcinku 50m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt
a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje sie
startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar
Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

c) uwagi
Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory, oraz
znajdowacd sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzaé¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie
bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
d) sprzet i pomoce

stoper, lista badanych.

llo$¢ punktow Dziewczeta chtopcy

10 Ponizej 8,5 s ponizej 8,0 s
9 8,5-9,0s 8,0-85s
8 9,0-9,5s 8,5-9,0s
7 9,5-10,0s 9,0-9,5s




6 10,0-10,5s 9,5-10,0s

5 10,5-11,0s 10,0-10,6 s

4 11,0-11,5s 10,6 -11,2 s

3 11,5-12,1s 11,2-11,8s
2 12,1-12,7s 11,8-12,45s
1 12,7-13,3s 12,4-13,0s

0 powyzej 13,3 powyzej 13,0 s

2. Zwinnos¢: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m),
podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie
biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar
Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Prdoba zostaje zakonczona z

chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy powtdrzyé.

d) sprzet i pomoce

stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

llo$¢ punktow Dziewczeta Chtiopcy

10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 11,5-12,2s 11,0-11,7 s

8 12,2-12,9s 11,7-12,4 s

7 12,9-13,6s 12,4-13,1s

6 13,6 -14,3s 13,1-13,8s

5 14,3-15,0s 13,8-14,5s

4 15,0-15,7 s 14,5-15,2 s

3 15,7-16,3s 15,2-15,8 s

2 16,3-16,9s 15,8-16,4 s

1 16,9-175s 16,4-17,0

0 Powyzej 17,5 s Powyzej 17,0 s

3. Skocznos¢: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtos¢, do piaskownicy

lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy

linia skoku a ostatnim sladem piet.

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzy¢.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

llo$¢ punktow Dziewczeta Chtopcy
10 Powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150-160 cm 160-170
8 140-150cm 150-160
7 130-140cm 140-150
6 120-130cm 130-140
5 110-120cm 120-130




4 100-110cm 110-120

3 90 -100 cm 100-110

2 80-90cm 90-100

1 70 -80 cm 80-90 cm

0 Ponizej 70 cm ponizej 80 cm

4. Sita ramion: rzut pitka lekarskg (2 kg) w przdéd, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linig w rozkroku na szeroko$¢ bioder, trzymajac oburacz pitke wykonuje zamach z lekkim sktonem

tutowia w tyt po czym wyrzuca ja jak najdalej w przod.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje sie trzykrotnie. Liczy sie wynik najlepszego rzutu.

¢) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac stép od podtoza

d) sprzet i pomoce

Pitka lekarska (2kg), tasma miernicza, lista badanych.

llo$¢ punktow Dziewczeta Chiopcy
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 32-3,4m 3,75-4,00m
8 3,0-32m 3,50-3,75m
7 2,8-3,0m 3,25-3,50m
6 2,6-28m 3,00—-3,25m
5 2,4-2,6m 2,75-3,00m
4 2,2-2,4m 2,50-2.75m
3 1,9-22m 2,25-2,50m
2 1,6-1,8m 2,00—2,25m
1 1,4-1,6m 1,75-2,00m
0 Ponizej 1,40 Ponizej 1,75 m
5. Gibkosc¢:

- skton tutowia w przod: stanie w pozycji na bacznosc.

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane.
Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rgk slad na przymocowanej w tym celu do
taboretu podziatce.

b) pomiar
Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stép z powierzchnia podpdrki.
Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od Sciany.

W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych

przyruchow.

d) sprzet i pomoce

podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm

llos¢ punktéow

Dziewczeta

Chiopcy

10

+ 18 cm ponizej

+15cm

15-18 cm ponizej

12-15 cm ponizej

12-15 cm ponizej

9-12 cm ponizej

9-12 cm ponizej

6-9 cm ponizej

D (N |0|©

6-9 cm ponizej

3-6 cm ponizej




3-6 cm ponizej

0-3 cm ponizej

0-3 cm ponizej

0-3 cm powyzej

0-3 cm powyzej

3-6 cm powyzej

3-6 cm powyzej

6-9 cm powyzej

6-9 cm powyzej

9-12 powyzej

O(R NW AW

Wiecej niz 9 cm powyzej

Wiecej niz 12 cm powyzej

Liste kandydatow przyjetych do szkofy ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktéw, do wyczerpania limitu
miejsc w poszczegolnych oddziatach oferowanych przez szkofe.
Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor Szkoty w porozumieniu z organem prowadzgcym.



