TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
„Na starcie” – Oddział sportowy PG 8 Opole

Próba 1
Skok w dal z miejsca

	Ocena
	 cel 
	 bdb 
	 db 
	 dst 
	 dop 
	 ndst 

	Klasa I
	x - 2,60
	2,59 - 2,30
	2,29 - 2,00
	1,99 - 1,80
	1,79 - 1,60
	1,59 - 1,40


Próba 2
Przysiad z wyrzutem nóg (1 min)
	Ocena
	cel
	bdb
	db
	dst
	dop
	ndst

	Klasa I
	x - 30
	29 - 26
	25 - 22
	21 - 18
	17 - 14
	13 - 10


Próba 3 
Bieg zwinnościowy ( 4 x 10m )

a) wykonanie- na sygnał „na miejsca” badany staje na linii startu. 

Na komendę „start” biegnie do drugiej linii (odległość 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linię startu, gdzie kładzie klocek (klocek nie może być rzucony). Następnie biegnie po drugi klocek i wracając kładzie go ponownie na linii;

b) pomiar- próbę wykonuje się dwukrotnie. 
Liczy się lepszy czas mierzony z dokładnością do 1/10 sekundy. Próba zostaje zakończona z chwilą, gdy drugi klocek znajduje się na linii startu;

c) uwagi- próba zostaje unieważniona, gdy klocek jest rzucony. 
Tak wykonaną próbę należy powtórzyć;
	Ocena
	cel
	bdb
	db
	dst
	dop
	ndst

	Klasa I
	10,8-12,3
	12,4-12,9
	13,0-13,4
	13,5-13,9
	14,0-14,4
	14,5 <


Próba 4
Rzut piłką lekarską 2 kg znad głowy
	Ocena
	cel
	bdb
	db
	dst
	dop
	ndst

	Klasa I
	x - 11,70
	11,69 - 10,70
	10,69 - 9,70
	9,69 - 8,70
	8,69 - 7,70
	7,69 - 6,70


Próba 5 
Bieg zygzakiem (koperta)
Próba polega na trzykrotnym przebiegnięciu przez ćwiczącego, pomiędzy tyczkami rozstawionymi na środku i rogach prostokąta o wymiarach 3x5 m. Po każdym przebiegnięciu krótkiego odcinka (3m) należy pokonać odcinek dłuższy, obiegając tyczkę środkową. Oceniający włącza czasomierz na komendę 'start', a zatrzymuje po trzykrotnym przebiegnięciu przez ćwiczącego, pomiędzy tyczkami i osiągnięciu linii mety.
	Ocena
	cel
	bdb
	db
	dst
	dop
	płeć

	Klasa I
	21,7 – 23,2
	23,5 – 24,4
	24,7 – 25,6
	25,9 – 26,8
	27,1 – 28,0
	dziewczęta

	Klasa I
	19,5 – 20,4
	20,7 – 21,6
	21,9 – 22,8
	23,1 – 24,0
	24,4 – 26,0
	chłopcy


Przypominamy o przestrzeganiu zasad bezpieczeństwa podczas wykonywania prób sprawnościowych, a także o zasadach higieny / odpowiedni strój sportowy /.

Na sali gimnastycznej Publicznego Gimnazjum nr 8 w Opolu obowiązuje obuwie sportowe na białej podeszwie bądź nie zostawiające śladów na nawierzchni.
