ZAKRES | SPOSOB PRZEPROWADZENIA
PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ORAZ SPOSOB OCENY JEGO WYNIKOW

Prébe sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastyczne;.
Aby przystgpi¢ do proby sprawnosci fizycznej wymagana jest pisemna zgoda
rodzica/opiekuna wraz z oswiadczeniem o braku przeciwskazan zdrowotnych do
udziatu kandydata w tescie.
3. Prébe sprawnosci fizycznej zawodnik wykonuje w stroju i obuwiu sportowym.
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw
o ostrych krawedziach, ktére mogg spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy.
Rozpoczecie proby sprawnosci fizycznej poprzedza indywidualna rozgrzewka.
5. Czas wykonywania préby sprawnosci fizycznej mierzony jest z dokfadnoscig do
1 sekundy.
6. Prdba sprawnoscifizycznej sktada sie z czterech ¢wiczen przeprowadzonych w formie
sztafety w nastepujgcej kolejnosci:
1) bieg ze zmiang kierunku (,,koperta”);
2) rzuty oburgcz zza gtowy do przodu pitkami lekarskimi o ciezarze 3 kg;
3) siady z lezenia na plecach;
4) bieg z obieganiem stojakow.
7. Préba sprawnosci fizycznej przedstawiona jest w postaci graficznej za pomocg
schematu — zatgcznik nr. 1.
8. Dolicza sie 10 sekund karnych kazdorazowo w sytuacji gdy uczestnik préby:
e przytrzyma rekg lub przewrdci stojak;
e nie zaliczy rzutu pitkg lekarska (za kazdy nie zaliczony rzut);
e wykona ¢wiczenie proby sprawnosci fizycznej niezgodnie z opisem ¢wiczen
préby sprawnosci fizyczne;.
9. Po zakonczeniu proby sprawnosci fizycznej uczestnik testu na prosbe zostaje
poinformowani o uzyskanym czasie.

OPIS CWICZEN TESTU SPRAWNOSCI:

1) Bieg ze zmiang kierunku (,,koperta”)

Wykonanie: W pozycji lezenie przodem na materacu, z ramionami utozonymi wzdtuz
tutowia, na komende ,gotéow” zawodnik nieruchomieje. Na komende ,start” wigczony
jest stoper, a zawodnik rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka (stojak ,A”).
Biegnac zawodnik omija stojaki w kolejnosci A—E—-B - C—E - D - A. Podczas omijania

stojaka mozna go dotkngé. Podczas omijania stojaka A prowadzacy informuje o
prawidtowym pokonaniu trasy biegu gtosno moéwiac ,jeszcze raz .... ostatni raz ”. Koperte
nalezy pokonaé dwa razy. Trase biegu przedstawia schemat.

Btedy techniczne:

o przewrdcenie stojaka,
o wykonanie biegu niezgodnie ze schematem.



2) Rzuty oburacz zza gtowy do przodu pitkami lekarskimi o ciezarze 3 kg

Wykonanie: Po dwukrotnym pokonaniu przez uczestnika ,koperty”, w momencie
przekroczenia stupka A, obiega on , koperte” wzdtuz jej zewnetrznej krawedzi w kierunku
wyznaczonej linii rzutu pitek. Po dobiegnieciu do linii uczestnik wykonuje 3 rzuty pitkami
lekarskimi o masie 3 kilogramoéw (utozonymi w szeregu przed linig rzutu). Rzut wykonuje

oburgcz zza gtowy do przodu na odlegtos¢ powyiej 3,5 metra (pitka musi przekroczy¢

linie wyznaczajacg tg odlegtosé). Obowigzuje postawa rozkroczna, przodem do kierunku

rzutu, stopy ustawione przed linig rzutu. Podczas rzutu mozna wspigc¢ sie na palce lub
wykona¢ podskok. Dotkniecie, przekroczenie linii w trakcie i po wykonaniu rzutu lub
nieosiggniecie wymaganej odlegtosci skutkuje niezaliczeniem rzutu.

Btedy techniczne:

e rzut niezgodny z opisem,

e dotkniecie lub przekroczenie linii rzutu.

3) Siady z lezenia na plecach

Wykonanie: Po oddaniu trzeciego rzutu pitkg lekarskg zawodnik biegnie w kierunku
materaca. Z pozycji lezenie na plecach ma materacu z palcami rgk splecionymi i
utozonymi z tytu na gtowie, tokcie dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata 90°), stopy rozstawione na szerokos¢ bioder,
zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Uczestnik wykonuje 10 siadéw z
iednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, aby
tokcie dotknety materaca. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej nie mozna

unosi¢ bioder. Uczestnik w trakcie wykonywanej préby informowany jest na biezgco
przez prowadzgcego o liczbie prawidtowo wykonanych siadéw.

4) Bieg z obieganiem stojakow.

Wykonanie: Po 10 prawidtowo wykonanych siadach zawodnik biegnie w kierunku stojaka.
Przebiega 9 razy dystans 5 metréw obiegajgc stojaki dookota. Uczestnik rozpoczyna bieg

w kierunku stojgcego naprzeciw stojaka, obiega go i wraca w kierunku stojaka, przy
ktdrym rozpoczat bieg. Obiegniecie stojakdw dopuszczalne jest z dowolnej strony.
Prowadzacy informuje kazdorazowo o liczbie prawidtowo pokonanych odcinkéw biegu.

Btedy techniczne:

e przewrdcenie stojaka,
e wykonanie préby niezgodnie ze schematem.



Zatacznik nr 1

Schemat sprawnosciowego toru przeszkdd
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