Zatacznik nr 4 do Zarzadzenia
Dyrektora Szkoty 12/2022/2023
z dnia 10 lutego 2023 .

Zasady przeprowadzania prob sprawnosci fizycznej do oddzialow sportowych
w Szkole Podstawowej nr 2
im. Bolestawa Scibiorka w Konstantynowie £.6dzkim

1. Do klasy pierwszej oddziatu sportowego w Szkole Podstawowej nr 2 im. Bolestawa Scibiorka
w Konstantynowie Lodzkim przyjmuje si¢ kandydatow, ktorzy:

1) posiadaja bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez
lekarza podstawowej opieki zdrowotne;j;

2) posiadaja pisemng zgodg¢ rodzicéw na uczgszczanie kandydata do szkoty lub oddziatu;

3) uzyskali pozytywne wyniki prob sprawnosci fizycznej, na warunkach ustalonych przez polski
zwigzek sportowy wlasciwy dla danego sportu, w ktorym jest prowadzone szkolenie sportowe
w danej szkole lub danym oddziale.

2. W przypadku wigkszej liczby kandydatow spetniajagcych warunki, o ktorych mowa w pkt. 1, niz
liczba wolnych miejsc w szkole i oddziale, na pierwszym etapie postgpowania rekrutacyjnego sa
brane pod uwage wyniki prob sprawnosci fizyczne;.

3. W przypadku rownorzednych wynikow uzyskanych na pierwszym etapie postepowania
rekrutacyjnego, na drugim etapie postepowania rekrutacyjnego sg brane pod uwage tacznie kryteria,
o ktorych mowa w art. 131 ust. 2. Przepis art. 131 ust. 3 stosuje sie¢.

4. Za wykonanie prob sprawnosciowych przydzielane sg punkty wedlug przyjetych norm.

5. W przypadku, gdy kandydat nie stosuje si¢ do obowigzujacych zasad, notorycznie narusza
postanowienia regulaminowe, przejawia zachowania zagrazajace zdrowiu lub Zyciu innych osob,
zostaje zdyskwalifikowany do dalszego udziatu w probach sprawnosci fizycznej, otrzymujac
negatywny wynik.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej obejmuje tacznie 8 prob.

Do potrzeb rekrutacji do klasy pierwszej oddziatu sportowego w Szkole Podstawowej Nr 2
w Konstantynowie rLodzkim zatwierdzono 4, tj. préba mocy skok w dal z miejsca, bieg
zwinno$ciowy, sktony w przdd z lezeniem tylem proba sily migéni brzucha, rzut pitka lekarska
w przdd oraz aktywne uczestnictwo w grach 1 zabawach.

Ze sposobem wykonania poszczeg6lnych prob nalezy doktadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio
przed ich witasciwym wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krétkie
spodenki, koszulka, tenisowki), po doktadnej rozgrzewce.

Wszystkie proby i1 ich pomiary musza by¢ przeprowadzone $cisle wedtug instrukcji.

1. Skok w dal z miejsca proéba mocy (sity nég):

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na
odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar



Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dtugos$¢ skoku
zawarta jest pomigdzy linig skoku a ostatnim §ladem pigt.

¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc¢.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

2. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 8 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek
(klocek nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac kladzie go ponownie
w potkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z dokladnoscig do 1/10 s Proba
zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

¢) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtorzyc.

d) sprzet 1 pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

3. Sktony w przéd z lezeniem tytem przez 30 s

proba sity migsni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby
me odrywaly si¢ od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sklony w przod dotykajac
tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

¢) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz

4. Rzut pitka lekarska w przod 1kg — sita ramion

a) wykonanie

Badany ustawiony na linii wykonuje dwa rzuty w przod pitka lekarska. Do pomiaru zaliczamy
najdalszy rzut

b) pomiar rzutu mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik rzutu lepszego. Dtugos¢
rzutu zawarta jest pomig¢dzy linig startu a ostatnim §ladem pitki.

¢) uwagi

badanego dyskwalifikujg rzuty spalone, czyli przekroczenie linii startu

d)sprzet

ta$ma miernicza, 2 pitki lekarskie

5. Zabawy towarzyszace 1 rozgrzewajace — zabawa orientacyjno — porzadkowa, zabawa
z czworakowaniem, zabawa z mocowaniem itp.
a) Sposob oceny



Aktywne uczestnictwo w zabawach, poprawnos¢ zachowania w czasie zabaw (bezpieczenstwo
swoje 1 innych), dostosowanie si¢ do regul, wstgpna ocena koordynacji.



