Kryteria oceny i opis cwiczen

Egzamin sprawnosciowy — diagnoza sprawnosci fizycznej kandydata
do klasy strazackiej

Sposoby oceniania
- Test sprawnosci fizycznej stanowi diagnoze poziomu sprawnosci fizycznej kandydata
sktadajacy sie z 4 préb, okreslonych i opisanych w tabeli testu sprawnosci fizycznej.
- Test przeprowadza sie osobno dla chtopcéw i dla dziewczat.
- Ocene koricowa testu stanowi suma punktdw ze wszystkich préb.

Chfopcy:
- bieg na czas 50m
- rzut pitka lekarska 3 kg w przod zza glowy,
- bieg ze zmiang kierunku (po kopercie),
- bieg na 1000 m;

Dziewczeta:
- bieg na czas 50m
- rzut pitka lekarska 2 kg w przod zza glowy,
- bieg ze zmiang kierunku (po kopercie),
- bieg na 800 m.

KRYTERIA PUNKTOW (CHLOPCY)

L.P. | Nazawa prdoby M 6 5 4 3 2
1 Bieg na czas 50m [sek.] 6,5 7 7,5 8 8,5
Rzut pitka 95
2 lekarska 3 kgw [m] T 9,0 8,0 7,0 6,0
, i wiecej
przéd zza gtowy
Bieg ze zmiang 250
3 kierunku [sek.] L 26,0 27,0 28,0 29,0
) i mniej
(po kopercie)
. . 3:45,0
4 Bieg na 1000m [min] . .. 4:00,0 4:15,0 4:30,0 4:45,0
i mniej
KRYTERIA PUNKTOW (DZIEWCZETA)
L.P. | Nazawa prdoby M 6 5 4 3 2
1 Bieg na czas 50m [sek.] 7 7,5 8 8,5 9
Rzut pitka
2 lekarska 2 kg w [m] 7,5 7 6 5 4
przéd zza gtowy
Bieg ze zmiang 26.6
3 kierunku [sek.] L 28,0 29,4 30,8 32,2
. i mniej
(po kopercie)
. . 3:30,0
4 Bieg na 800m [min] | minie] 3:45,0 4:00,0 4:15,0 4:30,0




OPIS CWICZEN

. Bieg na czas 50m - Na komende ,,na miejsca” ¢wiczacy stajg na linii startu, na sygnat
prowadzacego rozpoczynaja bieg i pokonuja dystans 50 m. Wynik préby stanowi uzyskany przez
¢wiczacego czas.

. Rzut pitka lekarska w przod zza gtowy - z postawy w rozkroku przodem do kierunku rzutu, stopy
rownolegle do siebie przed linig rzutow, pitka trzymana oburacz — rzut pitka zza gtowy w przod.
Podczas rzutu dozwolonej jest oderwanie stop od podtoza (wspiecie na palce, podskok). W trakcie
rzutu, oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢ linii rzutéw, ani tez podeprze¢ si¢ rgkoma za linia.
Cwiczacy wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje si¢ za wynik proby. Wynik podaje si¢ z
doktadnoscig do 0,5 m (np. rzut w przedziale 6,8 m — 7,2 m zapisujemy jako 7 m; w przedziale 7,3
m -7,7 m jako 7,5 m).

. Bieg ze zmiang kierunku (po kopercie) - na komende ,,na miejsca” ¢wiczacy przyjmuje pozycje
startowa na linii startu; na komendg ,,start” rozpoczyna bieg zygzakiem pokonujac trzykrotnie bez
przerwy dystans ,,po kopercie” o wymiarach 3 x 5 m, omijajac w okreslonej kolejnosci stojaki,
ktérych nie wolno przewrdci¢ (w momencie przewrdcenia stojaka proba jest przerywana). Wynik
proby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas.
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4. Bieg na 800 m (1000 m) - na komendg ,,na miejsca” ¢wiczacy staja na linii startu, na sygnat

prowadzacego rozpoczynaja bieg i pokonuja dystans 800 m (1000 m). Wynik proby stanowi
uzyskany przez ¢wiczacego czas.



