TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA
KANDYDATOW DO KLASY I
O PROFILU POZARNICZYM

MIEJSCE: Sala gimnastyczna w Zespole Szk6t Mundurowo-Technicznych w Ostrowie

OBOWIAZUJACE TESTY:

1. Proba sity (rzut pitka lekarska 2kg znad glowy w przod)

2. Proba mocy (skok w dal z miejsca)

3. Zwinno$¢ (bieg ,,po kopercie™)

4. Proba sity ramion (podciaganie, zwis na ugietych ramionach)
5. Préba szybkosci 1 wytrzymatosci (bieg wahadtowy 10x10m)

Zamieszczone ponizej informacje to opis wykonania testow sprawnosci ogdlnej dla
kandydatoéw do klasy I o profilu pozarniczym Liceum Ogolnoksztatcacego oraz punktacja.

1. Préba sily — rzut pilka lekarska 2 kg znad glowy

Rzut pitka lekarska (2kg) z miejsca w przod, znad gtowy Sposdb wykonania: pozycja
wyjsciowa — pitka trzymana oburacz na wysokosci klatki piersiowej, stopy na szerokosci
bioder, ustawione rownolegle kilkanascie centymetrow przed linig wyrzutu. Cwiczacy po
wykonaniu zamachu pitka, polaczonego ze sktonem tutowia do tytu i ugieciem nog

w kolanach, wyrzuca ja znad glowy. Ocena: Z trzech préb ocenianych z doktadnoscia do 5cm
uwzglednia si¢ wynik najlepszy. Dlugos¢ rzutu mierzy si¢ prostopadle od najblizszego

sladu pitki do linii wyrzutu.

Punktacja (dziewczyny):

7,7m i powyzej 25 pkt.
6,9m — 7,65m 20 pkt.
6m — 6,85m 15 pkt.
5,2m —5,95m 10 pkt.
4,8m —5,15m 5 pkt.
Punktacja (chlopcy):

9m i powyzej 25 pkt.
8,2m —8,95m 20 pkt.
7,3m —8,15m 15 pkt.
6,5m — 7,25m 10 pkt.
5,9m —6,45m 5 pkt.

2. Préba mocy - skok w dal z miejsca

Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig

odbicia, nastgpnie pochyla tutdow, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przéd

z rownoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwréci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku mierzona jest od wyznaczonej linii
odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego.

Jezeli badany po wykonaniu skoku przewroci si¢ do tytu, wowczas skok powtarza. Z trzech
wykonanych skokow notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscig do 1cm.



Punktacja (dziewczyny):
195c¢m i powyzej 25 pkt.
180cm — 194cm 20 pkt.
170cm —179m 15 pkt.
160cm — 169cm 10 pkt.
150cm — 159cm 5 pkt.
Punktacja (chlopcy):
240cm i powyzej 25 pkt.
230cm — 239¢cm 20 pkt.
220cm — 229cm 15 pkt.
210cm — 219cm 10 pkt.
200cm — 209cm 5 pkt.

3. Zwinnos¢ - bieg ,,po kopercie”

Sposob wykonania: kandydat staje obok choragiewki A i na sygnat startuje z pozycji
wysokiej, przebiega jak najszybciej wyznaczong tras¢ (A-B-C-D-E-C-A), omijajac przy tym
choragiewki. Podczas wykonywania proby obowigzuje catkowity zakaz chwytania

I przytrzymywania tyczek. W przypadku przewrdcenia lub przesunigcia tyczki nalezy
najpierw sprzet ustawic¢ na uprzednie miejsce, by méc dalej kontynuowac bieg. Jesli btad nie
zostanie poprawiony bieg nie bgdzie zaliczony. Bieg po wyznaczonej trasie wykonuje si¢
3-krotnie.
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Punktacja (dziewczyny):

do 21s 25 pkt.
21,1s - 22s 20 pkt.
22,1s - 23s 15 pkt.
23,1s - 24s 10 pkt.
24,1s - 25 5 pkt.
Punktacja (chlopcy):

do 18s 25 pkt.
18,85 — 19s 20 pkt.
19,1s — 20s 15 pkt.
20,1s — 21s 10 pkt.

21,1s - 22s 5 pkt.



4. Proba sily ramion — podciaganie (chlopcy), zwis (dziewczyny) na drazku

Drazek umieszczony jest na wysokos$ci pozwalajgcej na swobodny zwis ciata, bez dotykania
podtoza. Wykonanie zwisu nachwytem lub podchwytem, o ramionach wyprostowanych

w stawach lokciowych. Podciggniecie nalezy wykonac tak, by broda znalazta si¢ powyzej
drazka, nast¢pnie nalezy wroci¢ do pozycji zwisu. Podczas wykonywania ¢wiczen dozwolona
jest praca tutowia i nég.

Zwis na ugietych ramionach to proba sity ramion dla dziewczat. Drazek na wysokosci
pozwalajacej przyjac pozycje wyjsciowa, ktorg jest ugiecie ramion w stawach tokciowych tak,
by broda znajdowata si¢ nad dragzkiem. Nalezy wytrzymac jak najdtuzej. Wyprost ramion lub
dotknigcie broda drazka konczy probe.

Punktacja (dziewczyny):

od 31s 25 pkt.
21s — 30s 20 pkt.
12s — 20s 15 pkt.
5s—11s 10 pkt.
1s—4s 5 pkt.
Punktacja (chlopcy):

0d12 25 pkt.
9-11 20 pkt.
7-8 15 pkt.
5-6 10 pkt.
3-4 5 pkt.

Wszystkich kandydatow przystepujacych do testu sprawnosci fizycznej obowigzuje zmienny
stroj sportowy (koszulka, spodenki, getry lub dres), zmienne obuwie sportowe o przyczepnej
podeszwie oraz wymagane dokumenty.

5. Proba szybkosci i wytrzymalosci — bieg wahadlowy 10x10m

Pachotki oddalone od siebie w odlegto$¢ 10m wyznaczaja tras¢ biegu. Przy jednym z nich
znajduje si¢ linia startu/mety. Kandydat po sygnale jak najszybciej pokonuje 10 razy odcinek
10m przebiegajac za pachotkami. Omijanie pachotkow moze si¢ odbywac poprzez zakret

w jedna wybrang strong lub zmiennie - poprzez zataczanie tzw. ,,6semki”. Wybodr nalezy do
¢wiczacego. Zabronione jest dotknigcie, przesunigcie lub przewrdcenie pachotka badz
podparcie si¢ rgkoma na zakretach. Btad powoduje przerwanie biegu. Probe mozna
powtorzy¢.



