Załącznik nr 5

SPRAWDZIAN PRÓB SPRAWNOŚCI FIZYCZNYCH

DLA KANDYDATÓW DO GIMNAZJUM 

IM. ADAMA MICKIEWICZA W JEJKOWICACH

KLASA SPORTOWA – OGÓLNOROZWOJOWA

I. Test sprawności ogólnej:

1. Skok w dal z miejsca.

a) wykonanie

Ustawienie przed wyznaczoną linią, stopy równolegle do siebie, skok mocnym zamachem rąk z tyłu w przód z odbicia obunóż. 

Próbę wykonuje się dwukrotnie. Liczy się najlepszy wynik. Gdy w obu próbach nastąpi przekroczenie linii – tzw. spalony, test uznaje się za niezliczony.

b) pomiar

Miara odległości od linii do tylnej krawędzi pięty w centymetrach.

Punktacja:

	DZIEWCZĘTA
	CHŁOPCY

	WYNIK
	PUNKTY
	WYNIK
	PUNKTY

	200cm i więcej
	5
	220cm i więcej
	5

	199cm – 185cm
	4
	219cm – 205cm
	4

	184cm – 170cm
	3
	204cm – 190cm
	3

	169cm – 155cm
	2
	189cm – 175cm
	2

	154cm – 140cm
	1
	174cm – 160cm
	1

	poniżej 140cm
	0
	poniżej 160cm
	0


2. Bieg wahadłowy 4x10m.

a) wykonanie

Ustawienie przed linią startu (mety) w pozycji stojącej. Na sygnał kandydat rozpoczyna bieg na odległość 10 m do linii, na której ustawiona jest chorągiewka. Po obiegnięciu chorągiewki biegnie do linii startu (mety), obiega chorągiewkę i ponownie przebiega 10 m do chorągiewki  i powraca do miejsca startu na metę. Dotknięcie chorągiewki startowej powoduje zatrzymanie stopera przez mierzącego czas. Ukończenie biegu jest równoznaczne                          z zaliczeniem testu.

b) pomiar

Wykonuje się dwie próby – liczy się lepszy czas. Czas mierzy się z dokładnością                               do 0,1 sekundy.

Punktacja:

	DZIEWCZĘTA
	CHŁOPCY

	WYNIK
	PUNKTY
	WYNIK
	PUNKTY

	11,0s i mniej
	5
	10,0s i mniej
	5

	11,1s – 11,5s
	4
	10,1s – 10,5s
	4

	11,6s – 12,0s
	3
	10,6s – 11,0s
	3

	12,1s – 12,5s
	2
	11,1s – 11,5s
	2

	12,6s – 13,0s
	1
	11,6s – 12,0s
	1

	13,1s i powyżej
	0
	12,1s i powyżej
	0


3. Rzut piłką lekarską (2kg) z miejsca w przód, zza głowy.

a) wykonanie

Ustawienie przed wyznaczoną linią. Stopy ustawione równolegle, piłka trzymana oburącz, kandydat po wykonaniu zamachu piłką, połączonego ze skłonem tułowia do tyłu i ugięciem kolan, wyrzuca ją znad głowy. Wykonuje się dwie próby. Liczy się najlepsza. Gdy w obu próbach nastąpi przekroczenie linii – tzw. spalony, test uznaje się za niezliczony.

b) pomiar

Długość rzutu mierzy się prostopadle od najbliższego śladu piłki do linii odbicia. Odległość mierzy się z dokładnością do 10 centymetrów.

Punktacja:

	DZIEWCZĘTA
	CHŁOPCY

	WYNIK
	PUNKTY
	WYNIK
	PUNKTY

	7,0m i więcej
	5
	9,0m i więcej
	5

	6,9m – 6,0m
	4
	8,9m – 8,0m
	4

	5,9m – 5,0m
	3
	7,9m – 7,0m
	3

	4,9m – 4,0m
	2
	6,9m – 6,0m
	2

	3,9m – 3,0m
	1
	5,9m – 5,0m
	1

	2,9m i poniżej
	0
	4,9m i poniżej
	0


Spośród proponowanych poniżej czterech testów sprawności technicznej należy wybrać dwa

II. Test sprawności technicznej z koszykówki:

a) wykonanie

Kandydat rozpoczyna test z dowolnego miejsca na boisku rzutem jednorącz z miejsca. Po wykonaniu rzutu zbiera piłkę i kozłuje ręką prawą i lewą slalomem między chorągiewkami ustawionymi równolegle do linii bocznej boiska. Po slalomie zdający wykonuje rzut z biegu (dwutakt).

b) ocena

Ocenie podlega prawidłowe wykonanie techniczne następujących elementów: rzut z miejsca, kozłowanie, rzut z biegu. Za cały test można otrzymać od 0 do 5 punktów.

III. Test sprawności technicznej z piłki ręcznej:

a) wykonanie

Kandydat rozpoczyna test podaniem do partnera, który od razu odgrywa mu piłkę. Po chwycie piłki przechodzi do kozłowania ręką prawą i lewą slalomem między chorągiewkami           i kończy rzutem do bramki z biegu lub z wyskoku z przed linii bramkowej (6m). 

b) ocena

 Ocenie podlega prawidłowe wykonanie techniczne następujących elementów: podanie                 i chwyt, kozłowanie oraz rzut do bramki. Za cały test można otrzymać od 0 do 5 punktów.

IV. Test sprawności technicznej z piłki nożnej:

a) wykonanie

Kandydat rozpoczyna test od prowadzenia piłki w slalomie między chorągiewkami nogą prawą i lewą. Po slalomie wykonuje podanie o ławeczkę, wracającą piłkę przyjmuje stopą                 i prowadząc jeszcze kilka metrów oddaje strzał na bramkę z przed linii bramkowej (6m).

b) ocena

Ocenie podlega prawidłowe wykonanie techniczne następujących elementów: prowadzenie piłki, podanie i przyjęcie piłki, strzał na bramkę. Za cały test można otrzymać od 0 do                   5 punktów.

V. Test sprawności technicznej z siatkówki:

a) wykonanie

Kandydat rozpoczyna test od wykonania odbić piłki sposobem oburącz górnym i dolnym. Następnie stojąc w polu zagrywki wykonuje trzykrotnie zagrywkę sposobem dolnym lub górnym.

b) ocena

Ocenie podlega prawidłowe wykonanie techniczne następujących elementów: postawa siatkarska podczas odbić, odbić piłki sposobem oburącz górnym i dolnym, zagrywka sposobem dolnym lub górnym. Za cały test można otrzymać od 0 do 5 punktów.

Podsumowanie:
Łącznie uczestnik testów może uzyskać maksymalnie 25 punktów, 15 punktów z testu sprawności ogólnej i 10 punktów z testu sprawności z gier zespołowych. Pozytywny wynik sprawdzianu prób sprawności fizycznych wynosi 5 punktów.
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