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Im. Jana Wyzykowskiego

Organizacja i przebieg testu sprawnosci fizycznej

1. Test sprawnos$ciowy odbedzie sie w dniu 13 czerwca 2024 r. o godz.9.00 w sali sportowej ZS2 w Lubinie przy ulicy
Szpakowej 1. Wejscie do sali od ulicy Zurawiej - W5.

2. Osoby posiadajgce potwierdzenie lekarskie o czasowej niedyspozycji mogg przystapi¢ do testu sprawnosci fizycznej
w drugim terminie - 20 czerwca 2024 r. o godzinie 9.00, w tym samym miejscu.

3. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania fizycznego.

4. Kazda osoba przystepujgca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okaza¢ dokument potwierdzajgcy
tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny ze zdjeciem).

5. Do testu nie powinny przystepowaé osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze przewlektym, osoby
chorujace na cukrzyce, silne alergie, astme oskrzelowg lub inne choroby ograniczajgce (uniemozliwiajgce) zwiekszony
wysitek fizyczny.

6. Osoby przystepujace do testu powinny by¢ odpowiednio przygotowane, powinny mie¢ odpowiedni stréj sportowy
(T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

7. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciggna¢ bizuterie, mie¢ zwigzane wiosy, krétkie paznokcie (sg to elementy
stanowigce zagrozenie dla ¢wiczgcego oraz wspétéwiczacych).

8. Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowigzujgcych na bloku sportowym, szatniach i w
czasie ¢wiczen.

9.W czasie trwania testu na sali przebywaja tylko kandydaci biorgcy udziat w tescie.

10. Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do wzmozonego wysitku.

11. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia préby i normy z podziatem na ptec.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryteriow w systemie rekrutacji.
Warunkiem udziatu w dalszym etapie rekrutacji do klasy OPW jest zaliczenie testu sprawnosci fizycznej.
Zaliczenie testu przez kandydata jest jednoznaczne z uzyskaniem przez niego 20 punktow rekrutacyjnych.
Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich préb testu potwierdzajg szczegélne predyspozycje wymagane w
czasie realizacji programu klas OPW.

Warunki dopuszczenia do testu

1. Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:

e przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie corki/syna wraz z wyrazeniem zgody na
przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do klasy OPW ( zat. nr 4)



e przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego (lekarz POZ) o braku przeciwwskazan do czynnego udziaty w
tescie. Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wiecej niz 30 dni przed przystgpieniem do testu (na
dowolnym druku).

Brak ktoregokolwiek z ww. dokumentdw skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.

1. Ocenie podlegac bedg wszystkie zaplanowane préby. Uzyskane wyniki bedg przeliczane na punkty
w skali od 1 do 10:
- 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za jedng proébe;
- 10 punktéw to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej prébie.
2. Punkty uzyskane w kazdej prébie bedg sumowane, minimalna liczba punktéw powinna stanowi¢ 38%
mozliwych do uzyskania (15 punktéw).
3. Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie minimalnej liczby punktéw.
4. Kandydat, ktéry nie zaliczyt testu nie bedzie uczestniczyt w kolejnym etapie rekrutacji do OPW.
5. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania préby. W przypadku zdarzenia, ktére nie pozwoli ocenié
obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby, prowadzacy test moze wyrazi¢ zgode na jej
powtdrzenie.

Préby
1. Préba sity miesni ramion:
- dziewczeta - zwis na drazku
- chtopcy - podcigganie z petnego zwisu (tokcie w petnym wyproscie)
2. Préba sity miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki)
3. Préba skocznosci - skok w dal z miejsca
4. Préba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.

Opis préb
1. Préba sity mie$ni ramion.

Dziewczeta
Wykonanie - z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie

powinny znajdowad sie na szerokosci barkow. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba zwisu i trwa az do
zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem;

Pomiar - préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar
konczy sie z chwilg gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka;

Chtopcy
Wykonanie - z podstawionego krzesta badany wykonuje na drgzku nachwyt na szerokos¢ barkéw i wykonuje

zwis na prostych ramionach. Na sygnat "start" ¢wiczacy ugina ramiona w stawach tokciowych i podcigga sie
tak, aby broda znajdowata sie nad drazkiem. Nastepnie wraca do pozycji wyjSciowej w zwisie z
wyprostowanymi ramionami. Cwiczenie wykonuje tak dtugo ile moze.

Pomiar - liczona jest ilos¢ poprawnie wykonanych podciggniec.

Normy

Punkty Dziewczeta - zwis (pomiar w Chtopcy - podciagnie
sekundach)
Do 3,0s
3,1-4,5
4,6-5,5
56-7,5
7,6-12,0

VA WIN| R
V| WIN| -




6 12,1-17,5 6-7

7 17,6 - 23,0 8-9

8 23,1-29,5 10-11
9 29,6 - 35 12-14
10 36 s. i wiecej 15 i wiecej

2. Préba sity miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki)

Wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami, zahaczonymi o pierwszy
szczebel drabinki, kolana ma ugiete pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat ,,start” badany
wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, éwiczenie trwa
30 sekund.

Pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

Normy

Punkty Dziewczeta Chtopcy
1 5-8 10-12
2 9-11 13-15
3 12 -15 16-19
4 16-19 20-23
5 20-23 24 - 26
6 24 - 26 27-29
7 27 -29 30-32
8 30-32 33-35
9 33-35 36-37
10 Powyzej 36 Powyzej 38

3. Préba skocznosci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

Pomiar - skok jest mierzony w cm, od najblizszej piety (lub czesci ciata dotykajacej podtoza) do linii z ktorej
rozpoczyna sie prébe.

Normy

Punkty Dziewczeta Chtopcy
1 Do 65 cm Do 90 cm
2 66-85cm 91-110
3 86-105cm 111-130
4 106 - 120 cm 131-150
5 121 -141cm 151-170
6 142 - 155 cm 171-190
7 156-170 cm 191 - 210
8 171-191cm 211-230
9 192 - 200 cm 231-245
10 Powyzej 200 cm Powyzej 245

4. Préba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.



Wykonanie - Na komende ,Start” ¢wiczgcy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega jg, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajgcy (kontrolujgcy)
informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje
powtdrzenie préby, ktdra jest préba ostateczna.

Pomiar - Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Normy
Punkty Dziewczeta - pomiar w sekundach Chtopcy - pomiar w sekundach
1 43,6 i wiecej 41,6 i wiecej
2 43,5-42,6 41,5- 40,6
3 42,5-41,6 40,5 - 39,6
4 41,5 - 40,6 39,5-37,6
5 40,5 - 38,6 37,5-35,6
6 38,5-36,6 35,5-33,6
7 36,5-34,6 33,5-32,6
8 34,5-33,6 32,5-31,6
9 33,5-32,6 31,5-30,1
10 32,5 i mniegj 30,0 i mniegj




