TEST OGÓLNEJ SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
KLASA O PROFILU SPORTOWYM

ZESPÓŁ SZKÓŁ IM. H. SIENKIEWICZA W PAJĘCZNIE
OPIS WYKONANIA PRÓB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

1. POMIAR WAGI CIAŁA I WZROSTU.
2. SKŁON W PRZÓD W POZYCJI SIEDZĄCEJ.

Sposób wykonania zadania: Badany w siadzie prostym sięga rękoma w przód jak najdalej przesuwając linijkę po powierzchni ławeczki gimnastycznej, na której jest przygotowana skala centymetrowa. Z dwóch prób zapisywany jest lepszy wynik. 
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3. SKOK W DAL OBUNÓŻ Z MIEJSCA.
Sposób wykonania zadania: Skok w dal obunóż z miejsca z pozycji stojącej. Osoba staje za linią, po czym z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje skok w dal na odległość. Skok mierzony w centymetrach, wykonuje się dwukrotnie. Liczy się wynik skoku lepszego. Długość skoku zawarta jest pomiędzy linią odbicia a pierwszym śladem pięt. Skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtórzyć.
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4. ZASIĘG W WYSKOKU OBUNÓŻ Z ROZBIEGU:
Sposób wykonania zadania: Badany staje w niewielkiej odległości (2-4 m) od przyrządu do pomiaru zasięgu w wyskoku. Wykonuje rozbieg zakończony półprzysiadem z zamachem ramion i skacze w górę z odbicia obunóż z jednoczesnym wyciągnięciem ramienia zamachowego w celu dotknięcia listewek jak najwyżej. Wynik: z dwóch wykonanych skoków ustala się najwyższy w cm. Przed wykonaniem dwóch skoków mierzonych, badany może wykonać jeden skok próbny.
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5. RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ OBURĄCZ W PRZÓD ZZA GŁOWY – 2 kg 
Sposób wykonania zadania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut wykonywany jest piłką trzymaną oburącz zza głowy. Dokładność pomiaru do 10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutów ustala się najdłuższy w centymetrach. 
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6. T- TEST  
Sposób wykonania zadania: ustawienie pachołków w kształcie litery „T”                  

                                           C                              B                              D 
 



                A

                                     start--------------meta                                                                                                                                                            
Zawodnik stojący przy pachołku A na sygnał „start” biegnie do pachołka B (10 m.) po dotknięciu pachołka B zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza się do pachołka C lub D (odległość pomiędzy B i C oraz B i D to 5 m.); po dotknięciu ręką wybranego pachołka( np. C) zawodnik przemieszcza się dalej krokiem odstawno-dostawnym do przeciwległo pachołka, (gdy zawodnik wybrał C następnym punktem jest D) i po dotknięciu ręką poruszając się dalej tak samo i wraca do pachołka B; po dotknięciu pachołka B zmienia formę ruchu i poruszając się tyłem wraca do pachołka A.
7. SKŁONY TUŁOWIA W PRZÓD Z POZYCJI SIEDZĄCEJ W CZASIE 
30 SEKUND. 
Sposób wykonania zadania: Badany siedzi na materacu z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Dłonie są splecione na karku. Stopy założone są pod ostatni szczebelek drabinki. Na sygnał "start" badany wykonuje skłony w przód (brzuszki) rozpoczynając z pozycji siadu z dotknięciem łokciami kolan poprzez przejście do pozycji leżenia tyłem tak aby łopatki miały kontakt z materacem i wraca do pozycji wyjściowej. Staramy się wykonać jak największą liczbę skłonów w czasie 30 sekund. 
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8. BIEG WAHADŁOWY 10X5M.
Sposób wykonania zadania: Po komendzie „start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ją obiema stopami i wraca w kierunku linii startu. Tam wykonuje kolejny nawrót i biegnie z powrotem. Takie podwójne odcinki badany pokonuje pięć razy. Każdy nawrót wykonywany przez ćwiczącego jest głośno liczony przez nauczyciela. Podczas nawrotów, nie wolno podpierać się rękami o podłoże. Komenda rozpoczęcia biegu wyznacza również początek pomiaru czasu. 

Próbę wykonuje się dwukrotnie. Odnotowujemy wynik lepszy z dwóch pomiarów.
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9. PLANK (DESKA):

Sposób wykonania zadania: Badani wykonują jeden obok drugiego leżenie przodem na materacach. Czoła oparte na materacu, ramiona zgięte w łokciach, dłonie i łokcie przy tułowiu, palce stóp wyprostowane. Na sygnał unoszą ciało do leżenia w podporze na przedramionach i uruchamia się pomiar czasu. Całe ciało każdego badanego, od stawów skokowych po środek głowy powinno być wyprostowane (tworzyć linię prostą). Nie wolno zmieniać jego położenia, kołysać się, opuszczać głowy, rozglądać się, unosić bioder. Jeśli uczeń, po sygnale od nauczyciela potrafi skorygować nieprawidłowe położenie swojego ciała należy próbę kontynuować. Próbę należy przerywać, gdy ćwiczący nie potrafi utrzymać poprawnej pozycji. Próbę wykonuje się jeden raz.
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