TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
w Zespole Szkdt im. Zbigniewa Herberta w Trzebiatowie

KLASA MUNDUROWA

Test sprawnosci fizycznej odbedzie sie 1 lipca 2020 r. o godz. 9.00.
Zbidrka przy szkole, Plac Lipowy 15.

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastyczne;.

Kandydat do szkoty wykonuje test w stroju i obuwiu sportowym
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych
przedmiotéow o ostrych krawedziach, ktére moga spowodowac
uszkodzenie ciafa.

Z uwagi na rezim sanitarny kandydat przychodzi w stroju sportowym,
koniecznie zmienia obuwie przed salg (nie ma mozliwosci korzystania z
szatni).

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza samodzielna
rozgrzewka.

Osoby oczekujgce na test s3 zobowigzane do przestrzegania zasad
zwigzanych z rezimem sanitarnym: dystans spoteczny, maseczKki
zakrywajgce usta i nos.

Przed wejsciem do sali nalezy zdezynfekowac dtonie i zdjgé maseczke.
Nauczyciele nadzorujgcy egzamin majg maseczki oraz rekawiczki

jednorazowe. Po kazdym kandydacie elementy uzywane do
przeprowadzeniu testu sg dezynfekowane.

Test obejmuje:
. Skok w dal z miejsca
Wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linig (na progu), stopy
rownolegle do siebie, ugiecie ndg w kolanach —zamach rak do tytu-skok
z mocnym zamachem rgk w przdd z odbicia obunoz.
Ocena: miara odlegtosci od linii do tylnej krawedzi piety ($ladu) w
centymetrach
Warunki zaliczenia
Dziewczeta-skok na odlegtos¢ min. 140 cm.
Chtopcy- skok na odlegtos¢ min. 170 cm




2. Prodba sity (rzut pitkg lekarska)

Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy rownolegle do siebie
przed linig rzutéw, pitka trzymana oburgcz- zamach ze sktonem tutowia
do tytu, nogi ugiete w kolanach- rzut pitkg zza gtowy, na odlegtos¢.

Ocena: pitka 3 kg, wykonuje sie dwa rzuty kwalifikowane do pomiaru w
cm.

Warunki zaliczenia

Dziewczeta - rzut na odlegtos¢ min. 400 cm (4 m)
Chtopcy - rzut na odlegto$é min. 500 cm (5m)

3. Przysiady z wyrzutem nég

Wykonanie: przysiady z wyrzutem ndg do podporu w okreslonym czasie
(dziewczeta -30s, chtopcy-60s). Na komende ,,¢wicz” z postawy stojgc

-przysiad podparty - energiczny wyrzut nég w tyt, tak aby udo i podudzie
tworzyty linie prostg i aby biodra znajdowaty sie w linii prostej tgczacej
piety z karkiem lub ponizej niej- powrdt do przysiadu podpartego, po
czym szybkie przejscie do postawy z klasnieciem w dtonie nad gtowa.

Ocena: liczba przysiadéw z wyrzutem nog do podporu w czasie 30
sekund i 60 sekund dla chtopcéw. Cata proba powoduje zadtuzenie
tlenowe, mierzy wytrzymato$é ogdlna.

Warunki zaliczenia

Dziewczeta-10 powtdrzen w czasie 30s
Chtopcy- 20 powtdérzen w czasie 60s.

4. Szybkos¢ biegowa, zwinno$¢. Bieg wahadtowy 10x5m z
maksymalng szybkoscig i zmianami kierunku.

Wykonanie: Badany na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do drugiej
linii odlegtej o 5m i wraca przekraczajac obydwie linie stopami; odlegtosc
tg pokonuje 10 razy.



Ocena: Czas potrzebny do pokonania petnych 10 odcinkéw z
dokfadnoscig do 0,1 sekundy.

Warunki zaliczenia

Dziewczeta- czas 20s
Chtopcy- czas 18s.



