TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Obowiazkowe konkurencje.

W sklad egzaminu wchodzg cztery konkurencje sprawdzajace sile migesni ramion, motoryke,
szybko$¢ i zwinno$¢ oraz sile dynamiczng. To odpowiednio: podciaganie na drazku lub zwis, sklony
tulowia (tzw. brzuszki) w ciaggu minuty, bieg wahadlowy 10x10 m oraz rzut pilka lekarska .

1. Ocenie podlega¢ beda wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki bedg przeliczane na punkty w
skali od 1 do 10:

- 1 punkt to minimalna liczba punktoéw mozliwa do uzyskania za jedng probg;

- 10 punktow to maksymalna liczba punktow uzyskana w jednej probie.

2. Punkty uzyskane w kazdej probie beda sumowane, minimalna liczba punktoéw powinna stanowi¢ 30%
mozliwych do uzyskania .

Opis préb
1. Proba sily miesni ramion.

Dziewczeta

Wykonanie - z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dtonie powinny znajdowac si¢ na szerokos$ci barkéw. Na sygnal ,,start” zaczyna si¢ proba zwisu 1 trwa az
do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowacé si¢ wyraznie nad drazkiem;

Pomiar - proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

Chlopcy

Wykonanie - z podstawionego krzesta badany wykonuje na dragzku nachwyt na szerokos$¢ barkow |
wykonuje zwis na prostych ramionach. Na sygnat "start" ¢wiczacy ugina ramiona w stawach tokciowych i
podciaga si¢ tak, aby broda znajdowata si¢ nad drazkiem. Nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe] w zwisie
z wyprostowanymi ramionami. Pomiar - liczona jest ilos¢ poprawnie wykonanych podciagnig¢.

Punkty Dziewczeta Chtopcy
1 3,0 simniegj 11 mnigj
2 3,1-45 2

3 46-55 3

4 56-75 4

5 76-120 5

6 12,1-17,5 6-7

7 17,6 - 23,0 8-9

8 23,1-29,5 10-11
9 29,6 - 35 12-13
10 35,1 1 wigcej 14 1 wiecej




2. Préba sily mies$ni brzucha - sklony w przdd z lezenia tylem (brzuszki)

Wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami, zahaczonymi o
pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugi¢te pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat
,.start” badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 1 minute.

Pomiar - notowana jest ilo$¢ wykonanych sktonéw w ciggu 1 minute;

aln

Punkty Dziewczeta Chiopcy
1 Do 10 Do 15

2 11-15 16-20

3 16-20 21-25

4 21-25 26-30

5 26-30 31-35

6 31-35 36-40

7 36-40 41-45

8 41-45 46-50

9 46-50 51-55
10 51 i powyzej 55 i powyzej

3. Préba zwinnoS$ci - bieg wahadlowy 10 x 10 m.

Wykonanie - Na komendeg ,,Start” ¢wiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki,
obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje t¢ tras¢ pieciokrotnie. Po kazdym
okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”.
Przewrocenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest proba ostateczng.

Pomiar — mierzony jest czas poprawnego wykonania ¢wiczenia;

1 m —




Punkty Dziewczeta Chlopcy

1 43,6 s i wiecej 41,6 s i wigcej
2 435 -42,6 41,5 - 40,6
3 42,5-414 40,5 - 39,6
4 41,5 - 40,6 39,5-37,6
5 40,5 - 38,6 37,5-35,6
6 38,5-36,6 35,5- 33,6
7 36,5-34,6 33,5-32,6
8 34,5 - 33,6 32,5-31,6
9 33,5-32,6 31,5-30,1
10 32,5 i mniej 30,2 i mniej

4. Proba sily- rzut pilka lekarska —tylem (w m)

Sposob wykonania: Uczen staje tytlem przed linig rzutdow w matym rozkroku o stopach rownolegtych. Pitke
trzyma oburacz. Z tej pozycji wykonuje jak najdalszy rzut oburacz w tyt ponad gtowe. Po wykonaniu rzutu
nie moze przekroczy¢ linii wyrzutu.

Uwagi: przed rzutem uczen moze wykona¢ dwa zamachy przygotowawcze oraz dwie proby.

Pomiar — mierzona jest odlegto$¢ poprawnie oddanego rzutu;

e

Punkty Dziewczeta Chiopcy
1 3 1 wiecej 4 1 wigcej
2 3,1-35 4,1-45
3 3,6-4 4,6-5

4 4,1-45 51-55
5 4,6-5 5,5-6

6 5,1-55 6,1-6,5
7 5,6-6 6,6-7

8 6,1-6,5 7,1-7,5
9 6,6-7 7,6-8

10 7,5-8 8,1-8,5




