TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLLAS MUNDUROWYCH
XVI LICEUM OGOLNOKSZTAECACEGO W KRAKOWIE,
ORAZ OCENA WYNIKOW TESTU SPRAWNOSCIOWEGO

Test sprawnos$ci fizycznej sktada si¢ z czterech prob sprawnosciowych:
1) rzut oburacz zza gtowy do przodu pitka lekarska o ciezarze 3 kg;
2) siady z lezenia na plecach w czasie 30 s;
3) bieg ze zmiang kierunku;

4) bieg z obieganiem stojakéw w czasie 90 s.

Test przeprowadzony bedzie na sali gimnastycznej. Obowigzuje stroj sportowy.

Nieprzystapienie kandydata do co najmniej jednej z prob lub uzyskanie wyniku negatywnego

z co najmniej jednej z proéb jest jednoznaczne z uzyskaniem przez niego negatywnego wyniku
testu sprawnosci fizyczne;.

W przypadku uzyskania negatywnego wyniku z proby kandydat nie przystepuje do kolejnych prob.
Opis wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej:

Proba sprawnosciowa nr 1: rzut oburacz zza glowy do przodu pilka lekarska
o ci¢zarze 3 kg

WYKONANIE: postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione przed linig
rzutu, pitka lekarska trzymana oburacz. Kandydat wykonuje rzut oburacz zza gtowy do przodu.
Podczas rzutu mozna wspiac¢ si¢ na palce lub wykona¢ podskok

BLEDY TECHNICZNE:
1) rzut niezgodny z opisem;
2) dotknigcie lub przekroczenie linii rzutu.

WYNIK: Dhugos$¢ rzutu stanowi odlegto$¢ miedzy linig rzutu a linig pomiaru, wykonang
z doktadnoscig co 0,5 m, ktoérg pitka przekroczyta caltym obwodem. Kandydat moze wykonaé
dwa rzuty. Wynik z proby sprawnos$ciowej ustala si¢ na podstawie rzutu, podczas ktorego
kandydat uzyskat wigksza odleglos¢. W przypadku popelnienia dwoch btedow technicznych
w trakcie wykonywania proby kandydat otrzymuje 0 pkt i wynik negatywny z proby.

Proba sprawnosciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 s

WYKONANIE: na komend¢ ,,gotéw” kandydat przyjmuje pozycje lezenie na plecach
z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na glowie, lokcie dotykaja materaca, nogi ugigte
w stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90 stopni), stopy rozstawione na szerokos¢
bioder, zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Proba sprawno$ciowa moze by¢
wykonywana z mozliwo$cig udzialu drugiej osoby, ktora kleczy przy stopach kandydata
irgkoma stabilizuje ich potozenie. Na komende ,<¢wicz” prowadzacy wiacza stoper,
kandydat wykonuje siady z jednoczesnym dotknigeciem tokciami kolan i natychmiast powraca
do lezenia tak, aby tokcie dotknety materaca. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej nie



mozna unosi¢ bioder. Kandydat w trakcie wykonywanej proby informowany jest na biezaco
przez prowadzacego o liczbie prawidlowo wykonanych siadow.
WYNIK: wynik stanowi liczba prawidtowo wykonanych siadéw w czasie 30 s.

Préoba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang kierunku

WYKONANIE: tras¢ biegu, lini¢ startu 1 mety, a takze obrysy podstawy stojaka nalezy
oznaczy¢. Na komende ,,gotow” kandydat staje przed linig startu. Na komende ,,start”
prowadzacy wiacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnac, kandydat omija stojaki
w kolejnosci A— B — E — C — D — E — A. Po trzykrotnym pokonaniu przez kandydata trasy
biegu, w momencie przekroczenia linii mety, prowadzacy wylacza stoper. Podczas omijania
stojaka mozna go dotkng¢. Proba sprawnos$ciowa jest przerywana w przypadku przewrdcenia
stojaka lub wykonania biegu niezgodnie ze schematem. Podczas omijania stojaka
A, prowadzacy informuje kandydata o prawidlowym pokonaniu trasy biegu gltosno mowiac
,jeszcze dwa razy... ostatni raz... stop”. Tras¢ biegu przedstawia schemat 1:

BLEDY TECHNICZNE:

1) przewrdcenie stojaka;
2) wykonanie biegu niezgodnie ze schematem 1.

Schemat 1 5m

)
3

WYNIK: wynik préby sprawnosciowej stanowi czas, w ktérym kandydat trzykrotnie
prawidtowo pokonat tras¢ biegu. Wynik zapisuje si¢ z doktadnoscig do 0,1 s. W przypadku
popehnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie, jeden raz, przystapi¢
do wykonania proby. Ponowne popehnienie btedu technicznego skutkuje uzyskaniem 0 pkt 1
wyniku negatywnego z proby.



Proba sprawnos$ciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 s

WYKONANIE: Przy uzyciu taSmy mierniczej wyznacza si¢ dwie rownolegle linie oddalone
od siebie o 10 m. Na $rodku linii ustawia si¢ dwa stojaki o wysokos$ci co najmniej 160 cm. Na
komende ,,gotéw” kandydat staje przed wyznaczong linig startu. Na komende¢ ,start”
prowadzacy wiacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg w kierunku stojacego naprzeciw
stojaka, obiega go 1 wraca w kierunku stojaka, przy ktérym rozpoczal bieg. Wraca do stojaka
na lini¢ startu, obiega go ponownie.

Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 s jak najwigksza liczbe razy.
Obiegnigcie stojakow dopuszczalne jest z dowolnej strony. Odcinek zaliczany jest po
pokonaniu 10 m dystansu w chwili postawienia co najmniej jednej stopy po zewngtrznej stronie
linii wyznaczajacej dystans. Prowadzacy informuje kazdorazowo kandydata o liczbie
prawidtowo pokonanych odcinkéw biegu. Proba sprawnosciowa jest przerywana w przypadku
popetnienia biedu technicznego.

BLEDY TECHNICZNE:

1) przewrdcenie stojaka;
2) wykonanie proby niezgodnie ze schematem 2.

Schemat 2

r 10m

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba prawidlowo pokonanych
odcinkéw. W przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze
ponownie, jeden raz, przystapi¢ do wykonania proby sprawno$ciowej. Ponowne popelnienie
btedu technicznego skutkuje uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z proby.



WYNIKI TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH

Proba sprawnosciowa nr 1: rzut oburacz zza glowy do przodu pilka lekarska o ciezarze 3 kg
Punktacja 15 14 13 12 11 10 9 8 7 0
Odleglosé ponizej
z doktadnos$cig |1 powyzej
do 0,5 m)
Préoba sprawnosciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 s
Punktacja 15 14 13 12 11 10 9 8 7 0
Powtorzenia 29 27-28 [25-26 [23-24 [21-22 |19-20 [17-18 [1416 | 12-13 11
(liczba 1 powyzej i ponizej
owtorzen)
Proba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang kierunku
Punktacja 15 14 13 12 11 10 9 8 7 0
Czas
Pomiar 25 25,1-26,026,1-27,0[27,1-28,0[28,1-29,0[29,1-30,0(30,1-31,031,1-33,0/33,1-35,0| 35,1
do 0,1 s |1 ponizej i powyzej
Proba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 s
Punktacja 15 41131211 |10| 9 8 7 0
Liczba
pokonanych 27 26(25|24(23 122 (21| 1920 | 1718 | 16
wyznaczonych 1 pOWYyZz€j 1 ponize)
dystansow
( liczba pokonanych
odlegtosci)

Maksymalna ilo$¢ punktow jaka kandydat moze uzyska¢ w tescie sprawnosciowym po wykonaniu
czterech prob - wynosi 60 pkt., minimalna 28 pkt. Uzyskanie wyniku negatywnego (0 pkt.) z co
najmniej jednej z prob skutkuje nie zaliczeniem testu sprawnosciowego.




