ZAYLACZNIK NR 6
Opis i kryteria zaliczenia testu sprawnosci fizycznej

Oceng sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w oparciu o wyniki testu
sprawnosci fizycznej, ktory sktada si¢ z czterech prob sprawnosciowych:

1. Sita dynamiczna — wyrazona dtugoscia rzutu pitka lekarska z za
glowy w przdd (kobiety — 2 kg; mezczyzni — 3 kg),

2. Sita mig$ni brzucha — wyrazona iloscig wykonania siadow z lezenia
tylem, nogi ugigte w kolanach (ok. 90°) w ciggu 30 sekund (kobiety
rece ulozone skrzyznie na klatce piersiowej; mezczyzni rece splecione
na karku; podczas siadu rece maja dotknac kolan),

3. Szybkos¢/zwinnosé — wyrazona czasem trzykrotnego przebiegniecia
tzw. ,.koperty”,

4. Wytrzymato$¢ — wyrazona czasem przebiegniecia dystansu 800 m
przez kobiety i 1000 m przez mezczyzn.

Opis wykonania prob sprawnosciowych:

1. Rzut piltka lekarsks.

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.

Sprzet i pomoce: dwie pitki lekarskie 3kg (mezczyzni), dwie pitki lekarskie
2kg (kobiety), tasma miernicza, wyznaczona linia rzutow oraz pole rzutéw
w formie pasa o szerokosci co najmniej 2m, oznakowane co 0,5m.

Sposéb wykonania: Postawa rozkroczna przodem do kierunku rzutu przed
linia rzutéw, pitka trzymana oburacz za glowa. Cwiczacy wykonuje rzut
pitka z miejsca w przod zza gtowy, dozwolone jest oderwanie stop w czasie
rzutu, jednak nie rzucajacy nie moze przekroczy¢ wyznaczonej linii rzutow.
Ocena: ¢wiczacy wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje si¢ za wynik proby.
Wynik podaje si¢ z doktadnoscia do 0,5m, na niekorzys¢ rzucajacego (np.
rzut w przedziale 7,0 — 7,49 zapisujemy 7,0).

2. Siady z lezenia tylem ,,brzuszki”.

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.

Sprzet i pomoce: materac, stoper.

Sposéb wykonania: Pozycja wyjsciowa w lezeniu tytem na materacu z
nogami ugietymi w kolanach pod katem 90°, stopy rozstawione na
szerokos¢ 30cm, trzymane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o
szczebel drabinki, rece: splecione na karku — mezczyzni lub skrzyzowane na
klatce piersiowej — kobiety. Lezacy na sygnat ,,start” wykonuje siad,
dotykajac dwoma regkami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak by
plecy dotknetly podloza.

Ocena: liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 sekund.



3. Bieg ze zmiang kierunkéw (po kopercie).
Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.
Sprzet i pomoce: pieé stojakéw (innych przyborow zastepczych), gwizdek,
stoper, tama miernicza, kreda. Trasa biegu, linia startu 1 mety oraz obrys
podstawy stojakOw powinny by¢ oznaczone kreda.
Sposob wykonania: na komendg ,,na miejsca” ¢wiczacy przyjmuje pozycje
startowa wysoka przed linia startu. Na komende ,,start” lub sygnat
gwizdkiem rozpoczyna bieg pokonujac trzykrotnie bez zatrzymania trase
,.po kopercie” o wymiarach 3m x 5m, omijajac w okreslone; kolejnosci
stojaki, ktérych nie wolno przewréci¢. Probe wykonuje sig raz, za wyjatkiem
gdy zostanie przewrdcony stojak. Wtedy mozna raz probe powtorzyc.
Ocena: wynik préby stanowi czas uzyskany przez ¢wiczacego z
doktadnoscia
do 0,1 sekundy.
4. Bieg: 800m — kobiety; 1000m — m¢zczyZni.
Miejsce: Bieznia lekkoatletyczna lub inne ptaskie miejsce o twardym
podtozu.
Sprzet i pomoce: gwizdek, stoper, tasma miernicza do wytyczenia trasy.
Sposéb wykonania: Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci ok.
1m od linii startu. Na komende ,,na miejsca” przyjmuje przed linig startu
pozycje startowa wysoka i na komende ,,start” lub sygnat gwizdkiem
zaczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrotszym
czasie. Probe wykonuje si¢ jeden raz.
Ocena: wynik proby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas z
doktadnoscia do 1 sekundy, na niekorzys¢ biegnacego (np. 3;25,2 —
zapisujemy 3;26,0).
Kandydaci powinni zaliczy¢ pozytywnie wszystkie proby. Prébe uwaza
sie za zaliczona, gdy oceniany uzyska ocen¢ wyzszg od 1. Oceny zawarte
sa w ponizszych tabelach norm:

Tabela norm dla kobiet

Lp Nazwa proby JM Gr. wiek. Oceny
5 4 3 2 1
[(do291) 9.5 i /9.0 8.0 7,0 6.0
1 Rzut pitka lekarska 2 kg [m]  II(30-391) 90> 85 1,5 6,5 5.5
IT1(40-451) 755010 41750 6,0 50 4,0
I (do 291) 291> 27 24 21 18
2 Siady z lezenia tylem [n] [1(30-391) 271> 25 22 19 16
w ciagu 30 sek

I11(40-451) 241> 22 19 16 13




I (do 291) 249i< 25,6 27,0 284 29,8
3 Bieg ze zmiana kierunku[sek] I(30-391) 26,4i< 27,1 28,5 299 31,3
,.koperta”
111(40-451) 27,9i< 28,6 30,0 31,4 32,8
I(do 291) 3;15,0 i< 3;25,0 3;40,0 3;55,0 4;10,0
4 Biegna 800 m [min]  II(30-391) 3;35,0 i< 3;45,0 4;00,0 4;15,0 4;30,0
111(40-451) 4;00,0 i< 4;10,0 4;25,0 4:;40,0 4;55,0
Tabela norm dla me¢zezyzn
Lp Nazwa préby JM Gr. wiek. Oceny
5 4 3 2
[(do291) 1,5i> 11,0 10,0 9,0 8,0
1 Rzut pitka lekarska 3 kg[m]  II (30-391) 11,0 10,5 ° 9,5 8,5 7
I11(40-501) 10,0i> 9,5 8.5 79 6,5
I (do 291) 32> 30 27 24 21
2 Siady z lezenia tytem [n]  H(30-391) 29> 27 24 21 18
w ciagu 30 sek
[T1(40-501) 261> 24 21 18 IS
[ (do 291) 235i< 24,0 250 26,0 270
3 Bieg ze zmiana kierunku[sek] II(30-391) 24,0i< 24,5 25,5 26,5 27,5
..koperta”
I11(40-501) 247i< 252 26,2 272 282
I (do 291) 3;30,0 i< 3;40,0 3;55,0 4;10,0 4;25,0
4 Biegna 1000 m [min]  II(30-39I) 3;45,0 i< 3;55,0 4;10,0 4:25,0 4:40,0
[11(40-501) 4;15,0 i< 4;25,0 4;40,0 4;55,0 5:10,0

Uwagi koncowe:

Préby sprawnosciowe wykonywane sa w stroju i obuwiu sportowym.




