Test sprawnosci fizycznej

(opracowat: dr Adam Haleczko)

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych poziom rozwoju
zdolnosci motorycznych — sity, szybkosci, wytrzymatosci i koordynacji ruchowe;.
Test obejmuje szes$¢ prob:

1) zwinnosciowy tor przeszkod,

2) siady z lezenia w czasie 30 s,

3) rzut pitka lekarska (2 kg) z miejsca, w przdd, zza glowy,

4) skok w dal z miejsca,

5) przejscie drabinek w zwisie,

6) wielostopniowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy.
Rezultaty prob zostang przeliczone przy wykorzystaniu 9-stopniowej skali (od 0,5 do 4,5 pkt),
Z preferencyjnym potraktowaniem zwinnosciowego toru przeszkdd, w znacznym stopniu
odzwierciedlajacego zdolnosci koordynacyjne.
Uzyskanie wyniku lepszego od najwyzej punktowanego o podang w tabelach liczbe jednostek
pomiaru premiowane jest 1 punktem, przy czym liczba ich nie jest ograniczona.

Zwinnos$ciowy tor przeszkod

Sposéb wykonania: Glownym zadaniem jest jak najszybsze pokonanie toru w prawidtowy

sposob.

Start: Pilka lekarska na linii startu, badany w potprzysiadzie trzyma na niej dfon (dowolng), na

komendg ,,hop” rusza do przodu.

Zadania szczegOlowe zawieraja:

1) przetoczenie pilki lekarskiej slalomem migdzy trzema stojakami,

2) po przetoczeniu pitki przez lezaca detke (konieczny kontakt pitki z dgtka), wskoczenie do
wewnatrz detki i przeciaggnigcie jej od stop do glowy,

3) po odrzuceniu detki przeskok przez laweczke,

4) zamiana pilek lekarskich w ,,gniazdach”,

5) przewro6t w przéd na materacu,

6) pokonanie skrzyni dowolnym sposobem, lecz z obowigzkiem kontaktu przynajmniej jednej
dloni z gérng czescig skrzyni,

7) przejscie pod kozlem,

8) obiegnigcie dookola dwoch stojakow, jednego w lewa, drugiego w prawg strone, kolejnosé
wyboru kierunku dowolna.

Meta: Przekroczenie catym ciatem linii mety konczy probe.

Ocena: Podstawa oceny jest czas wykonania zadania mierzony z doktadnoscig do 0,01 s.

Zalicza si¢ lepszy czas z dwoch prob.

Ocena uwzglednia nieprawidlowe pokonanie toru. Kazde potracenie stojaka lub niespetnienie

wymagan dotyczacych przemieszczenia pilek (w zad. 1 — niesienie pitki zamiast toczenia, w

zad. 2 — brak kontaktu pitki z detka, w zad. 4 — wypadniecie pikki z ,,gniazda”) uznawane jest

za przewinienie | stopnia i karane dodaniem do wyniku 0,3 s. Przewrdcenie stojaka lub

nieumieszczenie pitek w ,.gniazdach” traktowane jako przewinienie Il stopnia i powoduje

uniewaznienie proby. Jesli badany nie zaliczy obu prob, dopuszcza si¢ go do jeszcze jedne;.

W razie jej zaliczenia dodaje mu si¢ do uzyskanego czasu 1 s karng za dodatkowa probg.

W przypadku ponownego popelnienia blgdu za kazde przewinienie II stopnia dolicza si¢ po 1 s

niezaleznie od kar za przewinienia I stopnia (0,3 s) i nadliczbowa probe (1 s).



Tabela punktowa

Kobiety Megzczyzni
Wynik punkty Wynik punkty
16,70 12,0 15,30 12,0
17,20 10,0 15,70 10,0
17,80 8,0 16,20 8,0
18,50 6,0 16,80 6,0
19,40 4,0 17,50 4,0
20,40 2,0 18,30 2,0
21,50 1,5 19,20 1,5
22,70 1,0 20,20 1,0
24,00 0,5 21,30 0,5
za kazde 0,50 s ponizej 16,70 — | za kazde 0,40 s ponizej 15,30 —
3 pkt 3 pkt
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Siady z lezenia w czasie 30 s

Sposéb wykonania: Pozycja wyj$ciowa — w siadzie na podiozu, plecy wyprostowane, rece
splecione na karku, nogi ugicte w stawach kolanowych pod katem 90°, stopy rozstawione na
okoto 30 cm. Partner w siadzie lub w klgku, trzymajac rekoma podudzia ¢wiczacego,
przyciska jego stopy do podloza, utrzymujac je we wiasciwej pozycji (kat 90°). Cwiczacy na
sygnat przechodzi do leZenia na plecach, dotykajac ramionami podloza, nastgpnie powraca do
siadu, dotykajac tokciami kolan. Czynno$¢ te powtarza tak szybko jak tylko potrafi przez 30 s.
Ocena: Laczna liczba poprawnie wykonanych

siadow w czasie 30 s.




Tabela punktowa

Kobiety Megzczyzni
Wynik Punkty wynik punkty
35 4,5 39 4,5
34 4,0 38 4,0
32 3,5 36 3,5
30 3,0 34 3,0
28 2,5 32 2,5
26 2,0 30 2,0
24 1,5 27 1,5
21 1,0 24 1,0
17 0,5 20 0,5

za kazdy sklon powyzej 35 — 1 pkt

za kazdy sklon powyzej 39 — 1 pkt




Rzut pilka lekarska (2 kg) z miejsca w przod, zza glowy

Spos6b wykonania: Pozycja wyjéciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki
piersiowe;j, stopy na szerokosci bioder, ustawione rownolegle kilkanascie centymetrow przed
linia wyrzutu (materacem). Cwiczacy po wykonaniu zamachu pitka, polaczonego ze sklonem
tulowia do tyhu 1 ugieciem noég w kolanach, wyrzuca jg znad glowy.

Ocena: Z trzech prob ocenianych z doktadnosciag do 10 cm uwzglednia si¢ wynik najlepszy.
Dhugos¢ rzutu mierzy si¢ prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii odbicia.

Tabela punktowa

Kobiety Mezczyzni
Wynik punkty wynik Punkty
10,10 4,5 15,50 4,5
9,70 4,0 14,90 4,0
9,20 3,5 14,20 3,5
8,60 3,0 13,40 3,0
7,90 2,5 12,50 2,5
7,10 2,0 11,50 2,0
6,20 1,5 10,40 1,5
5,20 1,0 9,20 1,0
4,10 0,5 7,90 0,5
za kazde 0,40 m powyzej 10,10 — | za kazde 0,60 m powyzej 15,50 —
1 pkt 1 pkt




Skok w dal z miejsca

Sposob wykonania: Pozycja wyjsciowa — stopy na szerokosci bioder ustawione réwnolegle
przed linig odbicia. Po kilku zamachach ramion dotem w tyt z jednoczesnym przej$ciem do
przysiadu ¢wiczacy wykonuje dynamiczny wymach ramion w przdd z jednoczesnym odbiciem.
Ocena: Z trzech skokéw mierzonych z dokladnoscia do 1 cm uwzglednia si¢ wynik najlepszy.
Dlugosé¢ skoku mierzy si¢ prostopadle od najblizszego $ladu piety badanego do linii odbicia.

Tabela punktowa

Kobiety Mezczyzni
Wynik punkty wynik Punkty
231 4,5 281 4,5
226 4,0 276 4,0
220 3,5 270 3,5
213 3,0 263 3,0
205 2,5 255 2,5
196 2,0 246 2,0
186 1,5 236 1,5
175 1,0 225 1,0
163 0,5 213 0,5
za kazde 5 cm powyzej 231 — 1 pkt | za kazde 5 cm powyzej 281 — 1 pkt




Przejscie drabinek w zwisie

Sposdb wykonania: Pozycja wyjsciowa — dlonie trzymane nachwytem w wyznaczonej 40-
centymetrowej strefie, stopy oparte o dolne szczeble. Zapowiedz ,,gotow” jest sygnatem do
opuszczenia ndg i przejscia do zwisu. Na komende ,,hop” badany stara si¢ jak najszybciej
pokona¢ w zwisie 3-metrowy odcinek. Kierunek ciata w lewo (stojac twarzg do drabinek).
Czasomierz zamyka si¢ w chwili, gdy obie dionie znajda si¢ na szczeblu poza koncowym

znakiem.

Ocena: Z dwu préb mierzonych z doktadnoscia do 0,01 s uwzglgdnia si¢ czas lepszy.
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Tabela punktowa
Kobiety Megzczyzni
Wynik punkty wynik punkty
3,05 4,5 2,50 4,5
3,50 4,0 2,65 4,0
4,05 3,5 2,85 3,5
4,70 3,0 3,10 3,0
5,45 2,5 3,40 2,5
6,30 2,0 3,75 2,0
7,25 1,5 4,15 1,5
8,30 1,0 4,60 1,0
9,45 0,5 5,10 0,5
za kazde 0,45 s ponizej 3,05 — za kazde 0,15 s ponizej 2,50 —
1 pkt 1 pkt




Wielostopniowy wytrzymalosciowy bieg wahadlowy

Sposéb wykonania: Proba rozpoczyna si¢ od wolnego truchtu ze stopniowym wzrostem
predkosci biegu wykonywanego ruchem wahadtowym miedzy dwiema odlegtymi 0 20 m
liniami. Utrzymanie odpowiedniego tempa jest mozliwe dzigki rytmicznym sygnalom
z magnetofonu, podawanym z narastajacg co minute czestotliwoscig. Wystepujaca w jednolitych
odstepach czasu zmiana tempa biegu, odpowiadajaca kolejnym jego etapom, sygnalizowana
jest sfowem ,,etap”. Jednocze$nie po kazdym sygnale podawana jest liczba przebytych odcinkow
(np. 21 — dwa jeden, 38 — trzy osiem, 122 — dwanascie dwa). Odcinek, po ktérym ¢wiczacy, nie
mogac utrzymaé zadanego tempa, zatrzymuje sie, jest wskaznikiem jego wytrzymatosci.
Celem proby jest jak najdtuzsze utrzymanie dyktowanego tempa biegu. Cwiczacy zatrzymuje
sie, gdy nie jest w stanie utrzymaé ustalonego rytmu, czujac si¢ niezdolnym do osiggniecia
kolejnej linii w wyznaczonym czasie. Po zatrzymaniu nalezy wycofaé si¢ z proby tak, by nie
przeszkadza¢ innym. Ostatnig liczb¢ (oznaczajaca kolejny przebyty odcinek) podang przed
zatrzymaniem ¢wiczacy zapamigtuje i jak najszybciej przekazuje prowadzacemu probe.

Ocena: Podstawg oceny jest liczba przebytych, z zachowaniem ustalonego rytmu, odcinkow.

Tabela punktowa

Kobiety Mezczyzni
Wynik punkty wynik Punkty
91 4,5 137 4,5
86 4,0 131 4,0
80 3,5 124 3,5
73 3,0 116 3,0
65 2,5 107 2,5
56 2,0 97 2,0
46 1,5 86 1,5
35 1,0 74 1,0
23 0,5 61 0,5
za kazde 5 odcinkéw powyzej 91 —| za kazde 6 odcinkéw powyzej 137
1 pkt —1 pkt




v
g
w
5
MAGNETOFON Cgf
U@ 8 20m
™
=
A
' A 'y A |
T | | | T T T T v
1 2 3 4 5 o O o ©
TESTOWANE OSOBY 1-1,5m

%ﬁ\

q,{i :



