Proby sprawnosci fizycznej dla oddzialu sportowego - Liceum
i oddzialu przygotowania wojskowego — Technikum

termin podstawowy: 2 czerwca godz. 8.00
termin dodatkowy: 16 czerwca godz. 8.00

Nazwa Testu Dziewczyny Chlopcy
Bieg wahadlowy — 10X5m czas w 2 pkt 4 pkt 6pkt 8pkt 10pkt 2 pkt 4 pkt 6pkt 8pkt 10pkt
sekndach, Jecnostic miary (0.4 sek) 0d21,7 20,7-21,6 20-20,6 19,2-19,9 0d19,1 | od204 |196-203 19-195 18,2189 od 18,1
Bieg po kopercie- rozmiar 2 pkt 4 pkt 6pkt 8pkt 10pkt 2 pkt 4 pkt 6pkt 8pkt 10 pkt
koperty 5mx3m
czas w sekundach, jednostka miary (0,1 sek.) od 35 33-349 | 31-32,9 29-30,9 od 28,9 od 33 31-32,9 29-30,9 28-29,9 od 27,9
Rzuty pitkq lekarskq 2 pkt 4 pkt 6pkt 8 pkt 10 pkt 2 pkt 4 pkt 6pkt 8 pkt 10 pkt
rzut pitka 2kg w przod jednostka
miary (cm) od 4,8 59-49  7,0-6,0 8,1-7,1 od 8,2 od 5,1 6,6-5,2 7,9-6,7 9,2-8,0 od 9,3
Zwis na drgzku na czas- zwisna | 2 pkt 4 pkt 6pkt 8 pkt 10 pkt 2 pkt 4 pkt 6 pkt 8 pkt 10 pkt
ramionach ugietych, nachwytem na
szeroko$¢ barkow, broda powyzej
drazka, czas w sekundach, jednostka miary od 3,1 3,2-5,9 6,0-105  10,6-19,6 | od 19,7 od 105 | 10,6-17,6 17,7-25,4 255-385 o0d 38,6
(0,1 sek.)
Test sprawnosciowy do wyboru: 4 pkt 6 pkt 8 pkt 10 pkt 15 pkt 4 pkt 6 pkt 8 pkt 10 pkt 15 pkt
sprawnoS$ciowy tor przeszkod
(typowy - materac, shupki, skrzynia)
- czas w sekundach, jednostka miary (0,1 od21,5 18,1-214 14,7-18,2 11,7-148 | od116 | od20,1 |16,7-20,2 13,5-16,8 10,4-13,6 0d 10,5
sek.) Test Denisiuka
Basenie - przeplynigcie na czas 4 pkt 6 pkt 8 pkt 10 pkt 15 pkt 4 pkt 6 pkt 8 pkt 10 pkt 15 pkt
23 metrow Jes(fny(fft’lf; g{;ﬁ;‘f@ﬁ{’eﬁf)“as 0d295 27,4-294 256-27,5 231255 o0d23 | 0d27,6 |24,7-275 22,6-246 21,1-225 od21
Laczna suma punktow Suma pkt Suma pkt Suma pkt Suma pkt | Suma pkt [Suma pkt |Suma pkt Suma pkt Suma pkt Suma pkt
uzyskanych w danej prébie 16 28 42 52 70 16 28 42 52 70




Ponadto: Przewroty w przod i w tyl. - poprawne wykonanie przewrotu z postawy niskiej, przewrédt w przod i w tyt z postawy niskie;.

Opis prob: Cwiczacy z postawy gimnastycznej wysokiej wykonuje przewrdt w przod o nogach prostych. Ocenie podlega¢ bedzie :

poprawne wykonanie przewrotu w przod i w tyt bez podparcia w trakcie wstania (przewrot w przod max 15pkt i przewrot w tyl max 15 pkt)
kazda podporka skutkowac bedzie odjeciem punktow (jedna rgka 2pkt, obie rece 4pkt)

wykonanie przewrotu przez bark skutkowaé bedzie odjeciem 2 punktow

wykonanie przewrotu przez stanie na glowie skutkowa¢ bedzie odjeciem 2 punktow

wykonanie przewrotu ze wstaniem na jednej nodze skutkowaé bedzie odjeciem 2 punktow

kazde inne miejsce zakonczenia proby niz na materacu skutkowac bedzie odjeciem 2 punktow

Zwis na drazku na czas - Zwis na ramionach ugi¢tych, nachwytem .

Opis préby: Cwiczacy staje na podwyzszeniu pod drazkiem chwytajac go nachwytem na szerokosci barkow. Po podciagnieciu broda éwiczacego znajduje
si¢ powyzej drazka 1 utrzymuje si¢ w tej pozycji jak najdtuzej zwracajac uwage na to, aby wyeliminowa¢ zbg¢dne ruchy ciata.

Sprawnosciowy tor przeszkod — Test Denisiuka — bieg z przewrotem na materacu.

Opis proby: Cwiczacy na sygnat biegnie do choragiewki, okraza ja nie dotykajac, dobiega do materaca, na ktérym wykonuje przewrét w przod.
Nastepnie biegnie do drugiej choragiewki, okraza jg, przyjmuje pozycje na ,,czworakach” , stawia najmniej jedng reke na linii i w drodze powrotne;j
biegnie na czworaka do materaca, na ktorym znéw wykonuje przewrot w przod. Po przewrocie powstaje i biegnie (normalnie, w pozycji wysokiej) do
pierwszej choragiewki, okraza ja, nie dotykajac i wreszcie dobiega do mety. (Zwrd¢ uwage, aby bieg na czworaka rozpoczynat si¢ dotknigciem linii na
ktérej ustawiona jest choragiewka).

Laczna suma punktow uzyskanych ze wszystkich prob wynosi 100 pkt, jezeli kandydat wykona wszystkie testy z

maksymalng liczba punktow w kazdej probie.

Prog punktowy zaliczajacy probe: 60 pkt.




