Zatgcznik nr 1b do Zarzqdzenia Dyrektora ZSP 5 Nr 4/2016 w Rybniku

Sprawdzian predyspozycji sportowych
OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ i SELEKCYJNEJ (OSFiS)

17 lutego 2016 r.

kandydatow do klasy 4 sportowej w roku szkolnym 2016/17
w Szkole Podstawowej nr S im. Mikolaja Kopernika w Rybniku

Test (OSFiS) Ocena Sprawnosci Fizycznej i Selekcyjnej sktada si¢ z 4 prob.

Wykonanie prob nalezy poprzedzi¢ 5 minutowa rozgrzewka, a bezposrednio przed proba

nalezy zapozna¢ badanych ze sposobem ich wykonania teoretycznie 1 praktycznie (proba

rozgrzewkowa). Testowany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krétkie spodenki,

koszulka sportowa, obuwie sportowe).

Za test mozna zdoby¢ maksymalnie 20 p.

1. Bieg wahadltowy 3x10m ( proba szybkosci)

Skok w dal z miejsca (proba mocy )

2
3. Rzut pitka lekarska w przéd znad gtowy 1 kg (proba sity)
4

. Bieg czterominutowy(proba wytrzymatosci)

TABELA NR 1

3-5p.
3-5p.
3-5p.
3-5p.

OCENA SELEKCYJNA DO UPRAWIANIA LEKKIEJ ATLETYKI

PKT

KONKURENCJE KATEGORIA
SUMA 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14lat 15 lat 16 lat
PUNKTOW

dz. chl. | dz. |cht |dz. |cht |dz. |chl | dz chl. | dz. | chl. | dz. chl.
3x10m 8,35 8,21 8,21 8,00 8,07 7,79 7,79 7,30 7,42 7,17 7,22 6,95 7,02 6,78
30m 5,26 5,26 5,26 5,14 4,98 4,86 4,74 4,66 4,62 4,41 4,50 4,23 4,41 4,14
w dal z miejsca 1,70 176 | 186 | 1,92 | 192 | 201 | 200 | 212 | 209 | 224 | 218 | 236 | 2,25 248
5-skok 8,80 916 | 916 | 928 | 976 | 1012 | 10,36 | 10,72 | 10,60 | 11,30 | 10,96 | 11,35 | 11,65 | 12,35
rzut pitka lekarska | 625 675 | 695 | 735 | 7,85 | 835 | 835 | 955 | 955 | 1145 | 10,75 | 12,95 | 12,35 | 13,85
bieg na 4 minuty 770 800 830 | 870 | 860 | 910 | 920 990 | 960 1020 | 1000 | 1050 | 1080 | 1070
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3x10m 9,12 891 | 891 | 870 |877 | 849 |849 |800 | 772 | 737 | 750 | 710 | 720 |69
4p. [ 30m 5,62 562 | 562 | 550 | 534 |522 |510 |502 |498 | 470 |48 |45 | 470 | 450
w dal z miejsca 148 154 [ 164 | 170 | 1,70 | 179 | 175 | 1,88 | 1,85 | 200 | 1,94 | 212 | 201 | 224
5-skok 7,96 832 |832 |844 |B892 |928 | 964 |98 |976 | 1036 | 1000 | 1096 | 1072 | 1,65
rzut pilka lekarska | 460 | 520 [540 |58 |630 |68 |68 800 |800 |1000 [920 | 1140 | 1080 | 1235
bieg na 4 minuty 670 700 | 730 | 770 | 760 | 810 | 820 | 890 | 860 | 920 | 900 | 950 | 930 | 970
PKT 197 205 | 212 | 223 | 228 | 242 | 247 | 264 | 262 | 287 | 277 | 304 | 295 | 316
3x10m 9,89 968 | 968 | 975 | 954 | 926 | 926 |877 |88 |85 |862 |83 |842 | 7,98
3p. | 30m 6,02 602 | 602 | 590 | 574 |562 |55 |542 |538 |510 |52 |49 |510 |49
w dal z miejsca 123 129 [ 139 | 145 | 145 | 154 | 150 | 1,63 | 1,60 | L75 | 1,70 | 1,88 | 177 | 2,00
5-skok 6,88 736 | 7.3 | 760 | 7.96 | 832 | 892 | 904 |899 | 940 | 904 | 1000 | 976 | 10,72
rzut pitka lekarska | 305 345 | 385 | 425 | 465 |525 |52 |645 |645 | 845 | 775 |98 | 925 | 1095
bieg na 4 minuty 570 600 | 630 | 670 | 660 | 710 | 720 | 790 | 760 | 820 | 800 | 850 | 830 | 870
PKT 161 168 | 176 | 187 | 192 | 206 | 207 | 228 | 225 | 251 | 241 | 268 | 258 | 283

Trener PZLA
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