Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy sportowej
w Zespole Szkol w Sokolce w roku szkolnym 2018/2019

Termin: 23.05.2018 r., godz. 10.00

Miejsce: Hala sportowa w Zespole Szkdt w Sokotce, bieznia lekkoatletyczna prze Zespole
Szkot w Sokolce

Uwagi:

Kandydat do klasy sportowej w dniu testu powinien posiadaé:

a) oswiadczenie rodzica o braku przeciwskazan zdrowotnych (druk do pobrania na stronie
szkoty)

b) strdj sportowy (koszulka, spodenki, buty sportowe z jasna, nierysujaca podeszwa)
Opis prob sprawnosciowych:
1. Bieg 50 m — proba szybkosci:

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowag
W pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do
mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy
Z dwoch wykonanych prob;

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sily nog):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz
wykonuje skok w dal na odlegtos¢ na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku lepszego;

€) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢;

3. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnatl ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendg ,,start”
biegnie do drugiej linii (odleglo$¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na lini¢
startu, gdzie kladzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi
klocek 1 wracajac kladzie go ponownie na linii;

b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscia
do 1/10 sekundy. Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ na
linii startu;

C) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang probe
nalezy powtorzyc;

4. Sklony w przod z lezenia tylem- proba sity mi¢sni brzucha:

a) wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami
| kolanami ugigtymi pod kqtem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu
pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly sie od podloza. Na
sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w przod dotykajgc tokciami kolan, nastgpnie
wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund;

C) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi diuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow,



