TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO KLAS WOSKOWYCH LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO
W TRZEBINI ROK SZKOLNY 2023/2024

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie na sali gimnastycznej.

2. Test sprawnosci fizycznej kandydat do szkoty wykonuje w stroju i obuwiu sportowym.
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych
krawedziach, ktére moga spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy kandydata.

3. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.
4. Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

5. Test sprawnosci fizycznej sktada sie z siedmiu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu w
nastepujacej kolejnosci:

1) ¢wiczenia miesni brzucha z pitka lekarska;
2) przewroty na materacu;
3) pokonanie gorg i dotem ptotkow;
4) bieg po kopercie;
5) przeskoki z pitkg lekarskg przez taweczke;
6) bieg wahadtowy
7) przeskok nad skrzynig i bieg do mety
6. Limit czas na wykonanie testu sprawnosci to 2 min.
SPOSOB POKONANIA SPRAWNOSCIOWEGO TORU PRZESZKOD

1. Tor przeszkdd rozpoczyna sie w pozycji lezenia tytem na materacu i nogami zaplecionymi o
drabinke z pitkg lekarskg 3kg w dtoniach za gtowa.

2. Po komendzie "gotéw" kandydat przygotowuje sie do wykonywania ¢wiczen miesni brzucha.

3. Na komende "START" - wigczany jest stoper — a kandydat wykonuje 5 petnych cykli mie$ni brzucha
( dotyka materaca za gtowg i drabinki)

4. Dobiega do materacéw i wykonuje przewrdt w przdd i w tyt.

5. Przechodzi nad ptotkiem lekkoatletycznym nastepnie pod i zndw nad ptotkiem. Ustawia sie przy
pachotku i wykonuje bieg po kopercie zgodnie z rysunkiem. Kandydat wykonuje 4 przeskoki z pitkg
lekarska 2 kg nad taweczka. Przebiegniecie 10 razy dystansu 5 metréw, ze zmiang kierunku biegu
(bieg wahadtowy). Obie stopy za kazdym nawrotem muszg dotkngé podtoza za liniami
wyznaczajgcymi dystans, dtonie przy nawrocie nie mogg dotykaé podtoza. Pokonanie gérg w dowolny
sposdb, skrzyni gimnastycznych (skrzynia piecioczesciowa).

6. Przekroczenie linii mety i wytgczenie stopera



