Test sprawnosci
ogolnej INKF

1. Préba sity

Proba _sktada sie z dwodch

¢wiczen:

a) podciggania na drgzku,

Wykonanie: éwiczacy z postawy przed drgzkiem wykonuje wyskok nachwytem do zwisu (chwyt na
szerokos¢ barkéw), nastepnie podcigganie za pomocg skurczu ramion tak aby podbrédek znalazt sie
na wysokosci drgzka i powr6t do petnego zwisu. Podcigganie powtarzane jest tyle razy, ile zezwala na
to sita ramion.

Ocena: ilo$¢ wykonanych petnych podciggnie¢ wyrazonych liczbg cata.
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b) uginania i prostowania ramion w podporze na poreczach.

Wykonanie: ¢wiczacy staje w poprzek przed koncem poreczy ustawionych na wysokosci barkow -
ujecie zerdzi tuz przy ich koncach - wyskok do podporu - maksymalne uginanie i prostowanie ramion
przy wyprostowanym tutowiu. Wyprosty i ugiecia ramion wykonywane sg w dowolnym czasie tyle razy,
na ile wystarczy sit.

Ocena: liczba wykonanych wyprostow
S
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2, Préba mocy (wyskok dosiezny)

Wykonanie: badany staje twarzg do sciany w miejscu umieszczenia tablicy. Odlegtos¢ czubkéw obuwia
od listwy przynajmniej 10 cm. Stojgc na catych stopach i wyciggajgc maksymalnie ramie w gore, dotyka
tablicy-miarki palcami zamoczonymi w wodzie lub potartych kredg. Ustawienie bokiem do $ciany, tak
aby skraj obuwia nie byt oddalony wiecej niz 15 cm - przysiad z przedmachem ramienia zamachowego
- wyskok z dotknieciem jak najwyzej tablicy - miary. Slady pierwszego i drugiego dotkniecia muszg byé



widoczne do odmierzenia wyskoku

Ocena: proba wykonywana jest dwukrotnie z matg przerwa, zalicza sie lepszy wynik, ktérym jest
odlegtos¢ w centymetrach miedzy sladem wyzszym pozostawionym po wyskoku a Sladem nizszym
pozostawionym w pozyciji stojgce;.
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3. Préba szybkosci (bieg na 60 metrow)

Wykonanie: start pojedynczo z blokéw (dotkéw) z niskiej postawy na sygnat gwizdkiem po komendzie
"gotow". Bieg sprintem.

Ocena: proba wykonywana jest dwukrotnie z przerwg nie dtuzszg niz 15 min. Liczy sie $rednia
arytmetyczna dwéch pomiaréw biegu.
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4. Préba zwinnosci (bieg zygzakiem)

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym chorggiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3 m. Na
sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotéw". Bieg sprintem drogg B-E-C-D-E-A
omijajgc chorggiewki bez dotykania ich. Bieg w ten sposéb wykonywany jest trzykrotnie. Po trzeciej
rundzie dotkniecie chorggiewki A powoduje =zatrzymanie stopera przez osobe mierzaca.

Ocena: wynik préby stanowi czas, jaki zostat uzyskany w trzech nieprzerwanych obiegach zygzakiem.
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5. Préba wytrzymatosci (bieg na 300 metrow)

Wykonanie: na sygnat gwizdkiem po komendzie "gotow". start niski pojedynczo z blokéw (dotkéw). Bieg
na dystansie po biezni na odcinku 300 metrow.

Ocena: do oceny wpisuje sie srednig arytmetyczng dwoch pomiardw.

Bieg na |Bieg na Bie .
Punkty 609m 308 m zygzak%em W[%Sr:](]o K [Slil?
[5] [5] [5] ’
100 101 133
99 6,1 100 131
98 33 16,1-16,5 130
97 6,2 99 128
96 98 126
95 6,3 16,6-17,0 97 125
94 34 96 123
93 6,4 17,1-17,5 95 121
92 120
91 6,5 94 119
90 35 17,6-18,0 93 116
89 92 115
88 6,6 18,1-18,5 91 113
87 111
86 6,7 36 90 110
85 18,6-19,0 89 108
84 6,8 88 106
83 87 105
82 6,9 37 19,1-19,5 103
81 86 101
80 7,0 19,6-20,0 85
79 84 98
78 38 83 96
77 7,1 20,1-20,5 82 95
76 93




75 7,2 20,6-21,0 81 91
74 39 80 90
73 7,3 79 88
72 21,1-21,5 78 86
71 7,4 85
70 40 21,6-22,0 77 83
69 7,5 76 82
68 75 80
67 22,1-22,5 74 78
66 7,6 41 73 76
65 75
64 7,7 22,6- 23,0 72 73
63 71 71
62 7,8 42 23,1-23,5 70 70
61 69 68
60 7,9 67
59 23,6-24,0 68 65
58 8,0 43 67 63
57 66 62
56 24,1-24,5 65 60
55 8,1 58
54 44 24,6-25,0 64 S7
53 8,2 63 55
52 62 53
51 8,3 25,1-25,5 61 52
50 45 60 50
49 8,4 25,6-26,0 48
48 59 47
47 8,5 58 45
46 46 26,1-26,5 57 43
45 56 42
44 8,6 40
43 26,6-27,0 55 38
42 8,7 47 54 37
41 27,1-27,5 53 35
40 8,8 52 33
39 32
38 8,9 48 27,6-28,0 51 30
37 50 28
36 9,0 28,1-28,5 49 27
35 48 25
34 49 47 23
33 9,1 28,6-29,0 22
32 46 20
31 9,2 45 18
30 50 29,1-29,5 44 17
29 9,3 43 15




28 29,6-30,0 13
27 9,4 42 12
26 51 41 10
25 9,5 30,1-30,5 40 8
24 39 Il
23 30,6-31,0 38 S
22 9,6 52 4
21 37 2
20 9,7 31,1-31,5 36

19 35

18 9,8 53 34

17 31,6-32,0

16 9,9 33

15 32,1-32,5 32

14 10,0 54 31

13 30

12 32,6-33,0 29

11 10,1

10 55 33,1-33,5 28

9 10,2 27

8 26

7 10,3 33,6-34,0 25

6 56

5 10,4 24

4 34,1-34,5 23

3 10,5 22

2 57 34,6-35,0 21




