Zalgeznikinr 1 _
do uchwaly z dnia ... 2904 A025~
Rady Pedagogiczne;j
Zespotu Szkét nr 3 w Krasniku.

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY MUNDUROWEJ

L. Warunki przystapienia do testu.
1. Wymagania formalne:
a) Kandydat musi posiadac:
— stroj sportowy (koszulka, spodenki/dresy),
— Obuwie sportowe,
— wypelnione o$wiadczenie rodzica/opickuna (wg wzoru w zalaczniku 1A).
b) Brak o$wiadczenia lub stroju wyklucza udzial w tescie.

2. Rejestracja:
a) Zapisy przyjmowane sa w sekretariacie szkoty do 24 godzin przed testem.
b) Rejestracja jest réwnoznaczna z o$wiadczeniem, ze kandydat:
— nie ma przeciwwskazan zdrowotnych,

— zapoznal sig z regulaminem.

3. Informacje organizacyjne:

Testy sprawnosci fizycznej beda przeprowadzane w obiektach sportowych Zespohi Szkét
nr 3.

Informacie dotyczace:

a) terminu ich przeprowadzenia,
b) miejsca zbidrki kandydatow,
¢) mozliwosei pobrania formularza, o ktorym jest mowa w pkt 1,
bgdzie mozna uzyska¢ na stronach internetowych szkoly lub w sekretariacie.

I1. Przebieg testu.

I. Test obejmuje 3 proby;
a) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem.,
b) skretoskfony w 1 min (tzw. ,,brzuszki skosne™),
¢) bieg na dystansie 1000 m. — chlopcy i 800 m. dziewczeta.
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Normy punktowe:

a) tabela norm sprawnosciowych — chlopcy:
L Nazwa wiczenia Jednostka Ocena Ocena db. | Ocena dst. Ocena
p- miary bdb. (5) (4) (3) dop. (2)
Uginanie 1
1 prostowanie ra'mion _ >19 20-16 15 - 10 9
w podporze lezac Liczba
przodem. powtdrzen
Skretosklony .
2 | w2 min (tzw. Ohwigffeﬁ >33 32 -26 2520 19
brzuszki skosne™) P
3. | Bieg na 1000 m. Czas >4min, | FOLS0 ) S01-60 | oy
min. min
b} tabela norm sprawnosciowych — dziewczeta:
L Nazwa éwiczenia Jednostka Ocena Ocena db. Ocena Ocena
p- miary bdb. (5) (4) dost. (3) | dop. (2)
Uginanie i
1. | prostowanie ramion Llc%:ba , >11 11-9 8.4 3
w podporze lezac powtorzen
przodem.
Skretosktony w2 :
2. | min (tzw. ,,brzuszki Liczba >23 23-19 18 - 15 14
P powtorzen
skosne™)
3. | Bieg na 800 m. Czas > 4 min 4.01 —-0 | 5.01-60 6.01
min. min.

Legenda (oceny czgstkowe)
- bdb (5) — bardzo dobry,

-db (4) - dobry,
- dst. (3) — dostateczny,

- dop. (2) — dopuszczajgcy

Podstawa zaliczenia proby sprawnosci fizycznej stanowi otrzymanie oceny dostatecznej
wyliczonej ze éredniej wszystkich ocen.
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Opis poprawnego wykonania poszczegdlnych ¢wiczen;

a) Uginanie i prostowanie ramion w podporze (tzw. pompki):

b)

c)

uginanie 1 prostowanie ramion w podporze (tzw. pompki),

dtonie rozstaw nieco szerzej niz barki.

tokcie staraj si¢ prowadzi¢ w ok. 45° do tulowia (nie rozchylaé maksymalnie na boki).
utrzymuj napigty brzuch i posladki, aby kregostup byl w neutralnej pozycji (unikaj
»zapasei” w odcinku ledZzwiowym).

w trakeie ¢wiczenia nie wolno dotyka¢ podtoza inna czescia ciata niz palce stép. Liczona
jest ilos¢ powtérzen prawidtowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugiecie ramion i powr6t
do pozycji wyjsciowej)

Skretosklony (tzw. ..brzuszki skosne™) w czasie 2 minuty:

z pozycji lezace] tyfem, dlonie splecione palcami na karku, fopatki dotykaja podtoza, nogi
w lekkim rozkroku zgigte w stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel
drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni)

dtonie mozesz sples¢ za glowa lub trzymac luzno przy skroniach.

unos barki 1 tuféw w gér¢ z jednoczesnym skrgtem: prawy tokie¢ do lewego kolana,
nastepnie lewy tokie¢ do prawego kolana.

liczona jest ilos¢ powtdrzen prawidlowo wykonanych cykli (jeden cykl to wznos tutowia,
dotknigcie fokciem kolana oraz powrét do lezenia na plecach z dotknigciem lopatkami
podioza).

Bieg na dystansie 800/1000:

na komende "Na miejsca" wykonujacy ¢wiczenie podchodzi do linii startu. Na komende
"Gotow" przyjmuje pozycje startowa wykroczna (start wysoki) i pozostaje bez ruchu. Na
komende "Start" lub sygnat dzwigkowy rozpoczyna bieg.

staraj si¢ utrzymac rytm oddechowy (wdech nosem, wydech ustami) i rowne tempo biegu.
po przebiegnigciu wyznaczonego czasu, warto wykonaé spokojne éwiczenia oddechowe i
rozciaggajace.

III. Postanowienia koncowe.
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Test sprawnosci fizyczne]j przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych
poziom rozwoju zdolnosci motorycznych — sily, szybkosci i wytrzymatogei.

Kazdy kandydat ubiegajacy si¢ o przyjecie do klasy mundurowej bedzie miat mozliwogé
wykonania dwoch prob.

Przy kwalifikacji speiniania sprawnoéci fizycznej brane beda najlepsze wyniki z danej
proby.

Przed rozpoczgciem kazdej proby - instruktor zaprezentuje prawidlowe wykonanie
¢wiczenia.




Zatgcznik nr 1A
do uchwaly z dnia . 28044925,
Rady Pedagogicznej
Zespotu Szkét nr 3 w Krasniku.

OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

zgode na

udzial mojego dziecka ..o
(imig i nazwisko)

w tescie proby sprawnoscei fizyeznej do klasy o profilu mundurowym.

Odwiadczam, ze:

I. Stan zdrowia dziecka umozliwia udziat w testach (nie ma przeciwwskazan zdrowotnych).

b

Zapoznatam/Zapoznatem si¢ postanowieniami przeprowadzanego testu stanowiacego
zatgeznik nr 1 do Uchwaty Rady Pedagogicznej Zespotu Szkét nr 3 w Krasniku Nr .........
zdnia ..ol

(R

- Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych dziecka zgodnie z Rozporzadzenie
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. W sprawie
ochrony oséb fizycznych wzwigzku z przetwarzaniem danych osobowych iw sprawie
swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (0gblne
rozporzadzenie o ochronie danych)

Telefon KOmOTKOWY . ...o.ei e *

(data 1 podpis rodzica/opickuna)

* dotyezy sytuacji, kiedy rodzic/opiekun nie bgdzie obecny przy testach proby sprawnosei
fizyczne;j.
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