Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy VII ze
zwickszong iloscig godzin z wychowania fizycznego
w Szkole Podstawowej im. Ziemi Slaskiej w Piecach

19 czerwca 2020 r. (piatek)

Uczniowie z SP w Czernicy i ZSP w Szczerbicach — godz. 10:00
Uczniowie z SP w Gaszowicach — godz. 12:00

Podczas prob sprawnosci fizycznej kandydaci powinni posiada¢ stroj sportowy (koszulka,
spodenki, obuwie sportowe, ewentualnie dres).

Kazdy uczestnik testu przynosi ze sobg zgode rodzicéw (prawnych opiekunéw) na przystgpienie
dziecka do naboru do klasy z dodatkowymi godzinami wychowania fizycznego oraz o$wiadczenie
dotyczace Covid-19.

* ror b 4 M . .
Tre$¢ zgody 1 o§wiadczenie w zalaczniku.

Uwaga - brak mozliwosci korzystania z szatni i wezla sanitarnego (poza WC). Uczniowie
przychodzg przebrani w stroj sportowy.

Przebywajac na obiektach sportowych, nalezy pamigta¢é o obowigzujacych zasadach
bezpieczenstwa: zachowaniu dystansu spotecznego, obowiazku zastaniania twarzy (w momencie
dotarcia na dany obiekt sportowy, natomiast przebywajac na np. boisku nie ma obowiazku
zakrywania twarzy). Obowigzkowa dezynfekcja rak dla wchodzacych i opuszczajacych obiekt.
Uczniowie zdajacy test po przybyciu na teren szkoty czekaja na tawkach lub parkingu przed
boiskiem “Orlik”. Rodzice ewentualnie czekaja na parkingu za przedszkolem, gdzie po
zakonczeniu testow udadza si¢ ich dzieci.

W razie niesprzyjajacych warunkoéw atmosferycznych, konkurencje biegowe moga zostac
odwotane, pozostale czgsci egzaminu odbeda si¢ na sali gimnastycznej zgodnie z obowigzujgcymi
procedurami i zasadami bezpieczenstwa.

1. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sily nég):

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

b) pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego (dtugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem).

) uwagi: skok z upadkiem w tyt jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

2. Sklony w przéd z lezenia tylem z pitka w rekach przez 30 s - préba sily miesni brzucha:

a) wykonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami pod drabinka
| kolanami ugi¢tymi pod katem prostym, r¢ce w gorze — pitka dotyka materaca. Na sygnat "start"
badany wykonuje sktony w przod dotykajac pitkg drabinki nast¢pnie wraca do pozycji wyjsciowe]
(dotyka pitka materaca za glowa). Cwiczenie trwa 30 sekund,

b) pomiar: notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund,

C) uwagi: badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy

W czasie wykonywania sktonow.



3. Sklon tulowia w przéd - proba gibkoSci:

a) wykonanie: badany staje w pozycji na baczno$¢, kolana wyprostowane. Nastepnie
wykonuje ruchem cigglym powolny skton tutowia w przéd wykonujac kolejno zadania:

1 - palcami obu rak dotknij podloza; 2 — wszystkimi palcami obu rak dotknij podtoza 3—dotknij
dtonmi podtoza; 4 — dotknij glowa kolan.

b) pomiar: proby wykonuje si¢ kolejno wedtug stopnia trudnosci.

) uwagi: W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac
ptynnie bez gwaltownych ruchow.

4. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej:

a) wykonanie: na sygnal "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg
W pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie
jak najszybciej do mety.

b) pomiar: czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/1 s. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
wykonanych prob.

5. Proba zwinnosci i szybkosci :bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m

a) wykonanie: na sygnat ,,na miejsce” dziecko staje na linii startu, na sygnal dzwickowy
(gwizdek) biegnie do drugiej wyznaczonej linii odleglej od linii startu o 10 m i obiega stojacy na
tej linii pachotek po czym wraca na lini¢ startu i rbwniez obiega stojacy tam pacholek. W ten
sposob ¢wiczacy pokonuje ten odcinek 4 razy. Dziecko wykonuje probe 1 raz z pomiarem czasu
(czas mierzony jest z doktadnoscia co do 0,1 s.)

6. Proba wytrzymalosci:

a) wykonanie: na sygnat "na miejsca" testowany staje w pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na
sygnat "start" biegnie w tempie okoto 120 krokéw na minute.

b) pomiar: notowany jest czas jaki przebiegnie ¢wiczacy

Punktacja
1.Skok w dal (cm)

180> 5 pkt
155 — 179 4 pki
135 154 3 pkt
125134 2 pkt
115124 1 pkt

2. Sklony w przod z lezenia tylem z pilka przez 30 s - proba sily mi¢sni brzucha:

30 > 5 pkt

27 do 29s. 4 pkt

24 do 26s. 3 pkt

21 do 23s. 2 pkt

10 do 20s. 1 pkt
3. Sklon tulowia w przod - préba gibkosci:
dotknij gtowa kolan 4 pkt
dotknij dtonmi podtoza 3 pkt
wszystkimi palcami obu rak dotknij podtoza 2 pkt




Ipalcami obu rak dotknij podtoza | 1 pktl

4. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej (s):

7,5 < 5 pkit
7.5-85 4 pkt
8.6-95 3 pkt
9.6-10,5 2 pkt
10,6 - 12.0 1 pkt

5. Proba zwinnosci i szybkosci (s):

9.5< 5 pkt
9.5-10.4 4 pkt
10,5 —11,4 3 pkt
11.5-12.4 2 pkt
12.5-13.4 1 pkt

6. Proba wytrzymalosci:

30 min 5 pkt
25 —29,59 4 pkt
20— 24,59 3 pkt
15-19,59 2 pkt
10 — 14.59 1 pkt

Zyczymy powodzenia — Nauczyciele WF



ZALACZNIK NR 1

ZGODA RODZICOW /OPIEKUNOW PRAWNYCH/
NA PRZYSTAPIENIE DZIECKA DO NABORU DO KLASY
Z DODATKOWYMI GODZINAMI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

(imi¢ i nazwisko rodzica/ opiekuna) (telefon kontaktowy rodzica/opiekuna)

Wyrazam zgode na przystapienie dziecka

(imi¢ i nazwisko dziecka)

DO NABORU DO KLASY SPOROWEJ Z DODATKOWYMI GODZINAMI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PODSTAWOWE] IM.ZIEMI SLASKIE].

Oswiadczam, ze nie ma przeciwwskazan lekarskich aby moje dziecko przystapito do w/w
naboru.

Wyrazam zgode na podejmowanie decyzji zwigzanych z leczeniem, hospitalizacjg
| zabiegami operacyjnymi, w przypadku zagrozenia zdrowia i zycia mojego dziecka przez
instruktora prowadzacego zajecia.

Wyrazam zgod¢ na przetwarzanie danych osobowych mojego dziecka dla potrzeb
niezbednych przy realizacji w/w naboru.

(miejscowos¢ 1 data) (podpis rodzica/opiekuna)



ZALACZNIK NR 2

Oswiadczenia rodzicow/opiekunéw prawnych

Oswiadczam, Ze MOoja COTKa/ MOJ SYNM ...vuvintitit ittt e eeanaans

nie mial kontaktu z osoba zakazong wirusem Covid-19 oraz nikt z cztonkéw najblizszej rodziny,
otoczenia nie przebywa na kwarantannie, nie przejawia widocznych oznak choroby.

Stan zdrowia dziecka jest dobry, syn/corka nie przejawia zadnych oznak chorobowych
(podwyzszona temperatura, kaszel, katar*).

Jednoczesnie oswiadczam, iz jestem S$wiadomy/ $§wiadoma peilnej odpowiedzialnosci za
dobrowolne postanie dziecka do Szkoty Podstawowej im. Ziemi Slaskiej w Piecach w aktualnej sytuacji
epidemiologicznej.

Oswiadczam, iz zostalam poinformowany/a o ryzyku na jakie jest narazone zdrowie mojego
dziecka i naszych rodzin tj:

- mimo wprowadzonych w szkole obostrzen sanitarnych i wdrozonych wszelkich srodkéw ochronnych
zdaje sobie sprawe, ze na terenie placowki moze dojs¢ do zakazenia Covid — 19

- w przypadku wystapienia zakazenia lub jego podejrzenia w szkole (nie tylko na terenie)
personel/dziecko/rodzic dziecka — zdaj¢ sobie sprawe, iz zarbwno moja rodzina, jak i najblizsze otoczenie
zostanie skierowane na 14-dniowg kwarantanng.

- w sytuacji wystgpienia zakazenia lub jego podejrzenia u dziecka, jego rodzicéw lub personelu szkota
zostanie zamknigta do odwolania, a wszyscy przebywajacy w danej chwili na terenie szkoty oraz ich
rodziny i najblizsze otoczenie przechodza kwarantanne.

- w przypadku zaobserwowania niepokojacych objawow u dziecka/osoby z kadry pracowniczej, osoba ta
zostanie natychmiast umieszczona w przygotowanym wczesniej izolatorium, wyposazonym w niezbedne
srodki ochrony osobistej, niezwlocznie zostanie powiadomiony rodzic/opiekun dziecka oraz stosowne
stuzby i organy.

Oswiadczam, ze w sytuacji zarazenia si¢ mojego dziecka na terenie placowki nie bede wnosit
skarg, zazalen, pretensji do organu prowadzacego bedac catkowicie $wiadom zagrozenia
epidemiologicznego wynikajacego z obecnej sytuacji w kraju.

*Jako objawy infekcji rozumie si¢ np. gorgczka, katar, kaszel, biegunka, duszno$ci, wysypka, bole
migéni, bol gardta, utrata smaku czy wechu 1 inne nietypowe, niepokojace zachowania dziecka.

Zobowiazuje si¢ do przestrzegania obowigzujacych w placowce regulaminow zwigzanych
zrezimem sanitarnym przede wszystkim: przyprowadzania do szkoly tylko i wylacznie zdrowego
dziecka, bez kataru, kaszlu, podwyzszonej temperatury ciata oraz natychmiastowego odebrania dziecka
z placowki (max.30 min) w razie wystapienia jakichkolwiek oznak chorobowych w czasie pobytu
w placowce. Przyjmuje do wiadomosci i akceptuje, iz w chwili widocznych oznak choroby u mojego
dziecka, dziecko nie zostanie w danym dniu przyjete do placowki.

Zobowigzuje si¢ do poinformowania dyrektora placowki poprzez kontakt telefoniczny
0 wszelkich zmianach w sytuacji zdrowotnej odno$nie wirusa Covid-19 w moim najblizszym otoczeniu tj.
gdy kto$ z mojej rodziny zostanie objety kwarantanng lub zachoruje na Covid — 19.

Wyrazam zgode¢ na pomiar temperatury u mojego dziecka.

(podpis rodzica/opiekuna prawnego)



