מבחן יכולת לשכבת יב'
מבחן היכולת לשכבת יב' מבוסס על ביצוע ריצת 400מ' [תחילת הריצה מאזור המסלול ליד מתקן מתח /מקבילים , רצים במסלול לכיוון צפון,עוקפים את המגרש המשולב כולל הטריבונות ,נכנסים למסלול וכשמגיעים ליד נקודת היציאה מבצעים בדשא 15 כפיפות מרפקים ושוב פעם יוצאים לריצת 400מ' ואז מבצעים 25 כפיפות בטן בדשא, רצים שוב פעם 400מ' ומבצעים 4 מקבילים,רצים בפעם הרביעית 400מ' ומבצעים 4 עליות מתח ,רצים שוב 400מ' ומבצעים 10 עליות מתח באחיזה עילית כשהרגליים נשענות על אחד ממוטות המקבילים ואז רצים בפעם השישית והאחרונה את ריצת ה-400מ' ומסיימים את המבחן]. 

תלמיד שמתקשה לבצע את אחת המטלות,יוכל לבצע את תרגיל המתח באחיזה תחתית כשהרגליים נשענות [אך-כל החלפה כזאת תוסיף 30ש' לזמן הכולל.

להלן טבלת הניקוד

	תוצאה
	ניקוד

	12:40-13:00
	100

	13:01-13:20
	95

	13:21-13:40
	90

	13:41-14:00
	85

	14:01-14:30
	80

	14:31-15:00
	75

	15:01-15:30
	70

	15:31-16:00
	65

	16:01-17:00
	60

	17:01-18:00
	55

	18:01-19:00
	50

	19:01-20:00
	45

	20:01-ומעלה
	40


