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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLAS OPW
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SPIS TRESCI

1.PROBA WYDOLNOSCIOWA - BEEP
TEST
2.PROBA ZWINNOSCIOWA - BIEG PO

KOPERCIE
3.PROBA SILtY RAMION
A.DZIEWCZETA - ZWIS NA DRAZKU
B.CHLOPCY - PODCIAGANIE
4.PROBA SItY MIESNI BRZUCHA




PROBA WYDOLNOSCIOWA

- BEEP TEST




l\.

Z BEEP TEST

CZYLI MAXIMAL MULTISTAGE 20 M SHUTTLE
RUN TEST, CO NALEZY TEUMACzZYC JAKO
WIELOSTOPNIOWY TEST WAHADLOWY 20 M.

Jest to wyzwanie, na bazie ktorego mozemy wyznaczy¢ wytrzymatosé
kragzeniowo-oddechowa.

Proba wydolnosciowa polega na bieganiu miedzy dwoma znacznikami
(liniami), oddalonymi od siebie 0 20 metréw w okreslonym, stale rosnacym,
tempie.



LD/




)

PUNKTACJA
BEEP TEST

12 i wiecej 13 i wiecej 10
10-12 11-13 8
8-10 O-11 6
6-8 7-9 4
4-6 5-7 2

4 i mniej 5 i mniegj 0




PROBA ZWINNOSCIOWA

- BIEG PO KOPERCIE




‘ / BIEG PO KOPERCIE

W PROSTOKACIE 5M X 3M WE WSZYSTKICH
ROGACH | SRODKU (NA PRZECIECIU SIE
PRZEKATNYCH), USTAWIONE SA PACHOLKI.

Sposob wykonania: kandydat startuje z pozycji wykrocznej (start wysoki)
| omijajac choragiewki obiega je trzykrotnie po wyznaczonej trasie nie
dotykajac ich zadng czescia ciata.

Proba zostaje niezaliczona gdy pachotki zostang przewrécone.
Cwiczenie wykonujemy dwukrotnie.



BIEG PO KOPERCIE




PUNKTACJA
BIEG PO KOPERCIE

22,7 s1 mnigj 20,7 s1 mnigj 7
22,8-23,5s 20,8-21,5s 6
23,6-24,6 s 21,6-22,6 s 5
24,7-25,7 s 22,7-23,7 s 4
25,8-26,8 s 23,8-24,8 s 3
26,9-27,9 s 24,9-25,9 s 2

28-29 s 26-27 s 1

29,1 s1wiecej 27,1s1wiecej 0




PROBA SILY RAMION




ki DZIEWCZETA

ZWIS NA DRAZKU

KANDYDATKA STAJE | CHWYTA DRAZEK
NACHWYTEM TAK, ABY BRODA
ZNAJDOWALA SIE NAD DRAZKIEM.

Sposob wykonania: przeprowadzajacy prébe daje uzgodniony wczesniej
sygnat i jednoczesnie uruchamia czasomierz, a badana usuwa stopy
z taboretu i zwisa na ugietych rekach tak dtugo, jak moze.
W czasie zwisu broda powinna znajdowac sie nad drazkiem.

Jezeli kandydatka oprze brode na drazku lub broda znajdzie pod nim,
probe uznaje sie za zakonczona.



LD/

DZIEWCZETA




PUNKTACJA
ZWIS NA DRAZKU

351 wiece] 10

23-34

16-22

&-15

4-7

o | | | | O

3 1 mnigj




l\.

Z CHLOPCY

PODCIAGANIE

KANDYDAT CHWYTA DRAZEK NACHWYTEM NA
SZEROKOSCI BARKOW (Z PODSKOKU LUB
KRZEStEA) | WYKONUJE ZWIS.

Sposob wykonania: na sygnat zgina rece w stawach tokciowych
| podciaga ciato wysoko, aby broda znajdowata sie nad drazkiem,
PO czym powraca do zwisu.

CzynnoS¢ powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze.
Proba jest zakonczona, kiedy kandydat pozostaje w zwisie dtuzej niz 2
sekundy i mimo dwukrotnych wysitkdw nie moze unies¢ brody ponad drazek,
lub w czasie proby macha nogami.



LD/

CHLOPCY




PUNKTACJA

PODCIAGANIE
| uoScowtORzeN | PuwAon

13 1 wiecej 10

10-12 8

7-9 6

4-6 4

2-3 2

1-0 0




PROBA SItY MIESNI BRZUCHA




— BRZUSZKI

PRZEZ 30 SEKUND WYKONUJE SIE
SIADY Z POZYCJI LEZACEJ.

Sposob wykonania: kandydat lezy na plecach, nogi ugiete
w kolanach pod katem 90°, stopy rozstawione na odlegtos¢
30 cm od siebie, zahaczone o drabinke, rece splecione i utozone pod
gtowa. Na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i powraca do
lezenia tak, by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem.

Cwiczenie wykonuje sie bez odpychania tokciami od materaca.
Liczona jest liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 s.






PUNKTACJA
BRZUSZKI

40 | wiece] 43 1 wiece]
37-39 39-42
32-36 35-38
27-31 31-34
22-26 26-30
17-21 22-25
12-16 17-21

11 1 mnieg] 13 I mnieg]
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