Zespot Szkét Ponadpodstawowych
im. Wiodzimierza Mykietyna

ul. Kociewska 2
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B 58-582-42-50

< sekretariat@zspskorcz.pl

Proby sprawnosci fizycznej dla klas mundurowych w Zespole Szkot
Ponadpodstawowych w Skorczu

Kazdy uczen jest zobowigzany do odbycia prob sprawnosciowych.

1. Test zwinno$ci i szybkosci - bieg po kopercie wykonany dwa razy na czas.
https://www.youtube.com/watch?v=_GmC3FkVAQI

CZAS
PUNKTY Dziewczeta Chlopcy

1 punkt 27.51-30,00 25,51-28,00
2 punkty 26,51-27,50 24,51-25,50
3 punkty 25.51-26,50 23,51- 24,50
4 punkty 24,51-25,50 22,51-23,50
5 punktow 24,00-24,50 22,00-22,50
6 punktow <24 sek < 22 sek.

2. Test sity mm brzucha. Test polega na wykonaniu maksymalnej ilosci sktonow (W ciggu
1 minuty) z pozycji lezacej z pitka, za gtowa, z nogami ugietymi umieszczonymi pod
drabinka, do pozycji siedzacej, w ktorej pitka dotyka drabinek.

Dziewczgta zadanie wykonuja z pitkg 1kg, chlopcy 2kg

ILOSC POWTORZEN
PUNKTY Dziewczeta Chlopcy
1 punkt 15 25
2 punkty 20 30
3 punkty 30 40
4 punkty 40 50
5 punktow 50 60
6 punktow Pow.50 Pow.60

3. Test skocznosci — skok w dal z miejsca

ODLEGLOSC
PUNKTY Dziewczeta Chlopcy
1 pkt 140 cm 160 cm
2 pkt 160 cm 190 cm
3 pkt 180 cm 210 cm
4 pkt 200 cm 230 cm
5 pkt 220 cm 250 cm
6 pkt 240 cm 270 cm
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4. Test sity mm ramion — pompKi (prawidtowa technika wykonania
https://www.youtube.com/watch?v=boSpmZZp74U )

ILOSC POWTORZEN
PUNKTY Dziewczeta Chlopcy
1 punkt 1 5
2 punkty 2 10
3 punkty 3 15
4 punkty 4 20
5 punktow 5 25
6 punktow 6 30
7 punktow 10 35
8 punktow 15 40
9 punktow 20 45
10 punktow 25 i wiecej 50 i wiecej
Przyktadowa karta

Karta INDEKS dla kandydata
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Kobperta Test Test Test sily Suma
b brzucha skocznosci ramion punktéw
1. czas | punkty | ilo§¢ | punkty | cm | punkty | ilo§¢ | punkty
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