Test ogdlnej sprawnosci fizycznej studentow

Test obejmuje nastepujgce préby:

1.préba mocy — skok w dal z miejsca z odbicia obunéz.

2.préba zwinnosci — bieg zygzakiem po kopercie (wymiary koperty: 5m na 3m).
3.proba sity — rzut pitkg lekarskg oburacz zza gtowy.

4.préba wytrzymatosci — Burpeego.

Pierwsze trzy préby to préby testu Pilicza.

Opis wykonania poszczegdlnych préb.
1.Skok w dal z miejsca.

Sposdb wykonania: badana osoba staje w odlegtosci 100 cm przed materacem i odbijajgc sie od
podtoza jednoczesnie obiema stopami ( z réwnoczesnym wymachem rak dotem w przdéd) skacze jak
najdalej w przéd. Prébe powtarza sie trzykrotnie mierzac odlegtos¢ z doktadnoscig do 1 cm. Pod
uwage brany jest najlepszy wynik.

2.Bieg zygzakiem.

Sposdb wykonania : w prostokacie ( o wym. 5m na 3m) we wszystkich rogach, w srodku na przecieciu
sie przekatnych, ustawia sie choragiewki. Badana osoba startuje z pozycji wykrocznej (tzw. start
wysoki) i omijajgc choragiewki obiega wyznaczong trase (koperte) trzykrotnie nie dotykajac
choraggiewek. Czas przebiegniecia trzech kopert mierzony jest z doktadnoscig do 0,1 sekundy. Préba
powtarzana jest dwukrotnie, a zaliczany jest lepszy wynik.

3.Rzut pitka lekarska.

Sposdb wykonania : badana osoba staje przed linig w rozkroku i trzymajac pitke nad gtowa wykonuje
zamach do tytu i wyrzuca pitke jak najdalej w przdd (pracujac symetrycznie obiema rekami) nie
przekraczajac linii. . Prébe powtarza sie trzykrotnie, rzuty mierzy sie tasmg z doktadnoscig do 10 cm.
Zalicza sie najlepszy wynik. Kobiety rzucajg pitkg lekarskg o wadze 2 kilograméw, a mezczyzni pitka
3-kilogramowa.

4.Proba wytrzymatosci Burpeego.

Sposdb wykonania : z pozycji stojac przejscie do przysiadu podpartego, wyrzut nég w tyt do podporu
lezgc przodem, powrdt do przysiadu podpartego i powstanie do pozycji wyjsciowej ( petny wyprost
kolan i tutowia) z klasnieciem dtornmi nad gtowa. Catg sekwencje ruchéw powtarza sie maksymalng
ilos¢ razy w czasie 30 sekund kobiety, 60 sekund mezczyzni. Prébe wykonuje sie tylko jeden raz.
Wynikiem préby jest liczba petnych poprawnie wykonanych cykli éwiczenia.
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UWAGI KONCOWE
e Wszystkie préby powinny by¢ wykonane w sali gimnastyczne;.
«  Cwiczacy powinni by¢ w strojach i obuwiu sportowym.
¢ Kolejnos¢ wykonywanych préb powinna by¢ zgodna z podang powyzej.
e Test winien byé poprzedzony rozgrzewka.

¢  Woynik kazdej préby przeliczany jest na punkty ( specjalne tabele), a suma punktéw okresla
kategorie sprawnosci fizycznej danej osoby.
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