Szkola Podstawowa nr 4 w Gliwicach

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow /wiek 6-7 lat/ do I klasy mistrzostwa sportowego
szkoly podstawowej o profilu gimnastyka sportowa

— test sktada si¢ z 6 prob sprawnosci ogolnej

— kazda prébg mozna powtdrzy¢ dwukrotnie z czego pod uwage brany jest lepszy wynik

— uzyskanie co najmniej dobrej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujacym do
szkolenia w I klasie mistrzostwa sportowego szkoty podstawowej nr 4 w Gliwicach

1. Pomiar sily ramion i obreczy barkowej — nachwyt na drazku, utrzymanie ciata jak najdtuze; w
zwisie na drgzku
Wynik: czas zwisu w sek. Najlepszy maksymalny wynik 90 sekund

2. Pomiar sily mig¢sni brzucha — leZzac na materacu z rozstawionymi stopami 1 kolanami ugietymi
pod katem prostym. Rece z tytu za glowa. Stopy zahaczone o dolny szczebel drabinki. Na sygnat
»start” dziecko wykonuje sktony w przod dotykajac dtoniami stop, nastgpnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

Wynik: ilo$¢ powtorzen przez 30 sekund

3. Préba gibkosci — stojac na lawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane, wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami rak
slad na podziatce

Wynik: odczytywany jest w cm

4.Proba szybkoSci- bieg wahadlowy - 2x10 m

Wynik- odczytywany w sekundach

5. Proba zwinno$ciowa — chwyt ramionami za pierwsza gorng cz¢s¢ skrzyni, przeskoki zawrotne
obundéz przez skrzyni¢

Wynik: ilo$¢ wykonanych skokow przez 30 sek.

6. Proba skocznosci — z odbicia obunoz sprzed wyznaczonej linii z miejsca nalezy skoczy¢ jak
najdalej w przod

Wynik: odlegto$¢ w cm



Ocena sprawnosci: wybitna, wysoka, dobra, $rednia, niska

Test obejmuje 6 prob kontrolnych. Punktacja zostanie przyznana w oparciu o poprawnos¢
wykonania ¢wiczef gimnastycznych i latwos¢ uczenia si¢ nowych zadan ruchowych oraz
obserwacje¢ dzieci podczas testu: sylwetka, odwaga, zdyscyplinowanie.

Maksymalnie ze wszystkich prob kandydat moze uzyska¢ 60 punktow. O przyjeciu kandydata do
klasy pierwszej mistrzostwa sportowego o profilu gimnastyki sportowej decyduja przede
wszystkim: obecnos$¢ na sprawdzianie rekrutacyjnym, uzyskanie minimum 30 punktow z testu
sprawnosci oraz uzyskanie pozytywnej opinii trenera gimnastyki sportowej sporzadzonej w oparciu
0 wyzej wymienione kryteria.

Punkty zostang przyznane przez komisj¢ po ukonczeniu i weryfikacji wszystkich prob
sprawnosciowych. Kandydaci sg przyjmowani w kolejnosci tacznej liczby uzyskanych punktow
liczac od liczby najwigkszej do wyczerpania miejsc. Ucznidw klas mistrzostwa sportowego nie
obowigzuje rejonizacja.

Jednym z warunkow zakwalifikowania dziecka do klasy sportowej jest ztozenie za§wiadczenia
lekarskiego o braku przeciwwskazan do uprawiania gimnastyki sportowej oraz ztozenie wniosku o
przyjecie do klasy gimnastycznej w sekretariacie szkoty oraz dostarczenie orzeczenia lekarskiego
wg termindw rekrutacji . Brak orzeczenia stanowi podstawe do skreslenia dziecka z listy klasy.



Szkola Podstawowa nr 4 w Gliwicach
Proby techniczne do naboru do klasy IV sportowej o profilu
koszykowka

1. Krazenia po ,,0semce”
Cel: Proba oceny prawidtowej techniki postugiwania si¢ pitka, chwyt pitki.
Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujac postawe z pitka. Na sygnal rozpoczyna
krazenia pitki po ,,0semce” mi¢dzy nogami, przektadajac pitke od przodu. Nastepnie, gdy

skonczy probe rozpoczyna krazenia pitki po ,,0semce” od tytu.

Czas wykonania: Jedna proba — 10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od przodu. Druga
proba — 10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od tytu.

Wynik: Liczba wykonanych ,,06semek™ — jedna ,,0semka” jest to jedno pelne przetozenie pitki
po ,,0semce”.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z lista badanych uczestnikow.

Uwagi: Prawidlowa postawa — stopy rownolegle na szerokos$¢ bioder, kolana ugiete, plecy
proste, gtowa uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby pelnych
cykli ,,6semek” od przodu i od tytu. Jezeli pitka dotknie podtoza probe przerywamy. Pitki
rozmiar nr 5.

2. Kozlowanie slalomem

Cel: Proba oceny prawidlowej techniki kozlowania, szybkosci koztowania.

Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat , start” rozpoczyna koztowanie prawa
rekg slalomem pomiedzy ustawionymi tyczkami, pamigtajac o zmianie reki koztujacej do punktu B.
W punkcie B wykonuje zwrot 1 z powrotem rozpoczyna koztowanie lewa rgka slalomem pomigdzy
tyczkami do punktu A (Ryec. 1).

Wynik: Ocenie podlega najkrotszy czas pokonania trasy.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykoéwki, choragiewki, stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikow.

Uwagi: Odlegto$¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a choragiewki rozstawione sg w
odlegtosci 3 m od siebie, pitki rozmiar nr 5.



3. Rzut do kosza
Cel: Proba oceny prawidlowej koordynacji ruchowej, skutecznos$ci rzutow.

Przebieg: Cwiczacy staje z pitka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna
wykonywanie rzutow do kosza przez 30 sekund w dowolny sposéb w bliskiej odlegtosci od kosza

Czas wykonania: 30 sekund

Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktow). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiej¢tnos$¢ prawidtowego wykonania elementow technicznych.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z lista badanych uczestnikow.

Uwagi: Kosz na wysokosci 260 cm, pitki rozmiar nr 5.



