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TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY MUNDUROWEJ

Termin podstawowy testéw sprawnosciowych:
e termin podstawowy: 10 czerwca 2025r. od godz. 16:00
e termin rezerwowy: 16 czerwca 2025r. od godz. 15:30

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

Kandydatow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego opiekuna.
Oswiadczenie nalezy wydrukowac i przynies¢ na test proby sprawnosci fizyczne;j.

Zbiorka kandydatéw przystepujacych do préby sprawnosciowej:
Miejsce: sala gimnastyczna Zespotu Szkol im. Jozefa Rymera ul. Rymera 24a w Rybniku.

Zapisy na testy sprawnosciowe W sekretariacie szkoly lub w dniu testéw sprawnosciowych.
Ztozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica / prawnego opiekuna sg rownoznaczne z
o$wiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystgpienie do testu sprawnos$ciowego.

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE:

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych poziom

rozwoju zdolnos$ci motorycznych — sity, szybko$ci i wytrzymatosci.
Test sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby:

* Bieg wahadlowy 10 x 10 m -. Na komende¢ ,,Start” (sygnat dzwickowy) kandydat
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega ja 1 pokonuje t¢ tras¢ pigciokrotnie. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest probag ostateczng. Czas mierzy sie
z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii.



* Sklony w przéd w czasie 2 minut - Na komende ,,Gotéw” kandydat przyjmuje
pozycje: lezac tytem z palcami rak splecionymi i ulozonymi z tylu na gltowie,
ramiona dotykaja materaca, nogi ugi¢te w stawach kolanowych (maksymalnie do
kata prostego), stopy rozstawione na szerokosci bioder, ktore moga by¢
przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki.
Na komende ,Cwicz!” wykonuje sklon tulowia w przéd z jednoczesnym
dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione
palce na glowie dotknglty podltoza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajacy
(kontrolujacy) glosno wymienia kolejno ilo§¢ prawidtowo wykonanych powtorzen
Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,,nie dotknie
tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie
powierzchni materaca obiema topatkami oraz splecionymi i ulozonymi z tylu na
glowie palcami rak”, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe

wykonanych prawidlowo sklonow.

* Pompki na laweczce — uginanie 1 prostowanie ramion w podporze, lezac przodem na
taweczce gimnastycznej — ¢wiczacy na komendg ,,gotow” wykonuje podpor lezac
przodem na laweczce z nogami ztagczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia
na szerokosci barkow. Po ustyszeniu komendy ,¢wicz” kandydat wykonuje
klasyczne pompki tak, by stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych
I powraca do pozycji wyjsciowej. oceniajacy (kontrolujacy) liczy tylko poprawnie
wykonane powtorzenia - powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidlowo pompek.

Prawidtowe wykonanie ¢wiczenia.




Normy préb sprawnosciowych

Dziewczeta
Punktacja Bieg wahadtowy Skitony tutowia Pompki na taweczce
3 pon.35,4s 10 do 10
6 33,4s 20 11-16
9 31,4s 30 17-21
12 30,4s 40 22-26
15 29,4s 50 pow. 27
Chlopcy
Punktacja Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na taweczce
3 Pon.34,4s 30 do 15
6 31,4s 40 16-25
9 30,4s 50 26-33
12 28,4s 60 41-49
15 27,0s 70 pow.50
Zatwierdzil Sporzadzil




