Testy sprawnosci fizycznej z motoryki i opanowania techniki wybranych elementow poszczegolnych dyscyplin —
nabor do oddziatu sportowego w roku szkolnym 2015/2016

Zasady przyjecia:

O przyjecie moga ubiegaé si¢ uczniowie, ktorzy otrzymali co najmniej 60% maksymalnej puli punktéw lub/i spelniaja inne kryteria
zawarte w punktach 2-3.

1. Uzyskana liczba punktéw z testu sprawnos$ciowego:
Dziewczeta - maksymalna ilo$¢ to 64 pkt, minimum (60% - 38 pkt)
Chiopcy - maksymalna ilo$¢ to 70 pkt, minimum  (60% - 42 pkt)
2. Wykazanie zainteresowan sportowych w zakresie wybranych dyscyplin sportowych.
3. Umiejetno$¢ zachowania, wspotpracy w grupie, wykonywania polecen.
4. Jezeli wynik testu sprawnosciowego bedzie nizszy niz 60%, pod uwage brane sg umieje¢tnosci opisane w punktach 2 1 3.

Testy sprawnosci fizycznej zostaly opracowane zgodnie z obowigzujacymi normami i dostosowane do wieku rozwojowego uczniéw.

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - MOTORYKA

1. Szybkos¢ ruchu z szybkos$cia zmiany kierunku - bieg ciagly na odcinku 6 m.

Sposob wykonania: Zawodnik biegnie 8 razy (4 razy przodem i 4 razy tytem). Za kazdym razem musi dotknaé obiema nogami linii
wyznaczajacych dystans proby.

Ocena: Mierzy si¢ czas wykonania proby.

Dziewczeta: Chlopcy:
wynik 18 sek. i ponizej —10 pkt. wynik 17 sek. i ponizej — 10 pkt.
wynik 19 sek. i ponizej — 8 pkt wynik 18 sek. i ponizej — 8 pkt.
wynik 20 sek. i ponizej — 6 pkt wynik 19 sek. i ponizej — 6 pkt.

wynik 22 sek. i ponizej — 4 pkt. wynik 20 sek. i ponizej — 4 pkt.



wynik 24 sek. i ponizej — 2 pkt. wynik 22 sek. i ponizej — 2 pkt.
wynik 24 sek. i powyzej — 0 pkt. wynik 22 sek. i powyzej — 0 pkt.

Kandydat wykonuje dwie proby, ocenie podlega lepszy wynik.
. Proba skocznosci

Zawieszona na $cianie tablica, na ktorej znajduje sie skala centymetrowa okreslajaca odpowiednie wysokosci dosiezne.
Sposob wykonania:

a.) kandydat staje przy Scianie bokiem do tablicy i zaznacza wysoko$¢ dosigzna.
b) z ustawienia bokiem do §ciany wykonuje z miejsca naskok zaznaczajac na tablicy dlonig wysokos$¢ swojego zasiegu.
Wynik proby stanowi réznica pomigdzy zasiggiem i wysokoscig dosi¢zng. Kandydat wykonuje dwie proby.

Ocenie podlega lepszy wynik.

Proba skocznosci — wyskok dosiezny
Dziewczeta (cm) Chiopcy (cm) pkt.

powyzej 46 cm powyzej 51 cm 10
40 —45cm 45 —-50 cm 8

35-39cm 40 — 44 cm 6

28 =34 cm 34-39cm 4

23 -27cm 28 =33 cm 2

ponizej 23 cm ponizej 28 cm 0

. Préba zwinnosci — bieg zygzakiem — sposoéb wykonania: w prostokacie Sm x 3m we wszystkich rogach i §rodku na przecieciu si¢
przekatnych, ustawione s3 choragiewki. Kandydat startuje z pozycji wykrocznej (start wysoki) i omijajac choragiewki obiega je jeden
raz po wyznaczonej trasie (wg rysunku) nie dotykajac ich zadng czescig ciala. Wykonuje si¢ dwie proby - liczy si¢ lepszy czas
mierzony z doktadnoscia do 0,01 sekundy



Proba zwinno$ci — bieg po kopercie

Dziewczeta (czas w sek.) Chiopcy (czas w sek.) pkt.
ponizej 08.00 s ponizej 07.00 s 10

08.01 —08.33 s 07.01 - 07.33 s 8

08.34 — 08.66 s 07.34— 07.66 s 6

08.67-09.00 s 07.67— 08.00 s 4

09.01 —09.30 s 08.01 — 08.30s 2

powyzej 09.31 s powyzej 08.31 s 0

4. Proba sily - rzut pitka lekarska 3kg — sposob wykonania: kandydat staje przed linig w rozkroku i trzymajac pitke nad glowa wykonuje
zamach do tylu i wyrzuca pitke jak najdalej w przdd symetrycznie obiema rekami (nie przekraczajac linii oraz nie odrywajac stop od
podioza). Probe powtarza si¢ dwa razy, rzut mierzy si¢ taSmg z doktadnoscig do 10 cm. Zalicza si¢ najlepszy wynik.

Proba sity — rzut pitka lekarska

Dziewczeta (m) Chiopcy (m) pkt.

powyzej 6,8 m powyzej 8,2 m 10

6,1 —6,7m 74—-8,1m 8

53-6,0m 6,4—73m 6

44-52m 54-63m 4

3,5-43m 4,5-53m 2

ponizej 3,5 m ponizej 4,5 m 0




TEST Z OPANOWANIA TECHNIKI PILKI SIATKOWEJ
1. Uczen wykonuje odbicia pitki siatkowej nad sobg sposobem oburgcz gérnym i dolnym.
Ocenie podlega:
e plynnos¢ wykonywania odbi¢ (2 pkt),
e prawidlowa postawa siatkarska (2 pkt),
e praca rak i nég w czasie odbi¢ pitki (2 pkt)

Proba punktowana jest od 0-6 pkt.
Cwiczacy ma 2 proby. Ocenie podlega lepsza proba.
Max ilo$¢ to 12 punktow.

Za blgd uwaza sie: przerwanie i wznowienie ¢wiczenia, ,,rzucanie” pitki w trakcie wykonywania ¢wiczenia.

2. Uczen wykonuje 6 zagrywek dowolnym sposobem.
Ocenie podlega:

e prawidlowe wykonanie zagrywki za siatke ( 1pkt)
Max ilos¢ to 6 pkt.

TEST Z OPANOWANIA TECHNIKI KOSZYKOWKI

1. Uczen wykonuje rzut do kosza z dwutaktu po kozlowaniu z dowolnej strony
Ocenie podlega:

¢ technika koztowania pitki (2pkt)
e poprawno$¢ techniczna dwutaktu (2pkt)
e celnos¢ rzutu (2pkt)

Max ilo$¢ to 6 punktow. Cwiczacy ma 2 proby. Ocenie podlega lepsza proba.



TEST Z OPANOWANIA TECHNIKI PILKI NOZNEJ
1. Zonglerka pitki noga.
Na sygnat uczen podbija pitk¢ nogami dowolnym sposobem przez 30 sek. Ocene¢ stanowi maksymalna liczba dotknie¢ pitki bez upadku

na podtoze.

10 pkt. - 50 i wigcej

8 pkt —49-40
6 pkt —39-30
4 pkt — 29-20
2 pkt — 19-10

0 pkt — 9 i mniej

2. Prowadzenie pilki slalomem zakonczone strzatem do bramki.

Na boisku, na linii startu ustawiona jest pitka, dalej w odleglosci 15 metrow jedna z choragiewek. Pozostale choragiewki ustawione sg w
odstepach 3 m (pierwsza w odleglosci 4,5 metra od pitki. Bramka (2 x 3 m) w odleglos$ci 15 m od linii mety. Na linii mety ustawiona
jest dodatkowa pitka.

Wykonanie: Na sygnat startera z linii startu pokonanie odcinka (15 metrow ) do choragiewki, obiegnigcie jej i powrdt na lini¢ startu,
nastepnie wykonanie slalomu z pitka pomiedzy trzema choragiewkami. W chwili mijania mety — strzal na bramke dowolnym sposobem.
Moment mini¢cia §wiatta bramki przez pitke konczy probe. Przy niecelnym strzale — nalezy powtorzy¢ ten element proby przygotowang
do tego pitka. Czas proby przy powtdrzonym strzale wydhuzy si¢ o dodatkowy czas potrzebny do wykonania uderzenia pitki. Probe
wykonujemy dwa razy.

Ocenie podlega czas potrzebny uczestnikowi do pokonania catego ¢wiczenia. Max ilo$¢ to 10 punktow.

Punktacja:

11,0 s i ponizej 10 punktow
11,1 - 12,0 9 pkt.
12,1-13,0s 8 pkt.
13,1-14,0s 7 pkt.

14,1 -15,0s 6 pkt.

15,1 -16,0s 5 pkt.

16,1 - 17,0 s 4 pkt.



17,1 - 18,0s 3 pkt.

18,1 - 19,0 s 2 pkt.
19,1 - 20,0 s 1 pkt.
20,1 i powyzej 0 pkt.

TEST Z OPANOWANIA TECHNIKI PILKI RECZNEJ

1. Uczen wykonuje podania i chwyty w biegu w parach sposobem potgérnym
Ocenie podlega:
e technika podan i chwytéw ( 2pkt)
e doktadnos¢ i pewnos¢ wykonywania podan i chwytdéw ( 2pkt)
2. Uczen wykonuje rzut do bramki w wyskoku po kozlowaniu
Ocenie podlega:
¢ technika koztowania (2pkt)

¢ technika rzutu do bramki w wyskoku ( 2pkt)
e celnos¢ rzutu ( 2pk)

Max ilos¢ to 10 punktow. Cwiczacy ma 2 proby. Ocenie podlega lepsza proba.

Zapraszamy do wziecia udzialu w tescie sprawnosci i Zyczymy powodzenia!

Nauczyciele wychowania fizycznego



