
 

 

ZESTAW TESTÓW SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ DO KLASY Z 

ROZSZERZONYM PROGRAMEM WYCHOWANIA 

FIZYCZNEGO W PUBLICZNEJ SZKOLE PODSTAWOWEJ 

NR 1 W RADOMSKU 

 

SKOK W DAL Z MIEJSCA  

wykonanie: ustawienie bezpośrednio przed linia (palce stóp dotykają wyznaczonej 

linii), stopy ustawione równolegle do siebie, nogi ugięte w kolanach - zamach rąk do 

tyłu - wykonanie skoku z maksymalnym zamachem rąk w przód z odbicia obunóż 

ocena: miara odległości od linii wybicia do tylnej krawędzi stopy-pięty liczona w 

centymetrach. Każdy kandydat wykonuje min. dwie próby, z których do głównego 

protokołu wpisywany jest najlepszy wynik osiągnięty przez kandydata. 

2. BIEG WAHADŁOWY  



 

 

- wykonanie: kandydat staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajdują 

się przed jedną z linii. Po komendzie „start” kandydat biegnie najszybciej jak 

potrafi do drugiej linii, przekracza ją obiema stopami i wraca z powrotem. Taki 

podwójny bieg wykonuje pięć razy. Każdy nawrót wykonywany przez kandydata 

jest głośno liczony przez osobę przeprowadzającą badanie. Podczas biegu, 

szczególnie podczas nawrotów, kandydatowi nie wolno podpierać się rękami o 

podłoże. Próbę należy wykonać w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego 

obuwia, które zapobiega poślizgom. Kandydat wykonuje próbę jeden raz. Oceną 

próby jest czas potrzebny do wykonania pełnych pięciu cyklu (10 x 5m - 50m). 

Pomiaru dokonuje się z dokładnością do 0,1 sekundy. 

- ocena: miarą oceny jest uzyskany czas podczas wykonywanej próby liczony z 

dokładnością do 0,1 sekundy. 



 

 

 

 

3. PRÓBA PRZEWROTU W PRZÓD 

- wykonanie: zadaniem kandydata jest wykonanie przewrotu w przód z przysiadu 

podpartego do przysiadu podpartego. Kandydat wykonuje przysiad podparty, 

układając ręce na materacu. Unosi biodra, a następnie wykonuje odbicie obunóż i 

skłon głowy w przód. Następnie przenosi ciężar ciała na ramiona, po czym 

uginając je, opiera kark na materacu i przetacza się przez plecy w pozycji skulonej 

(nogi ugięte, przyciągnięte do klatki piersiowej) do przysiadu podpartego, 

układając ręce za linia wyznaczona przez palce stop. Próba wykonywana jest 

dwukrotnie z co najmniej 3-minutową przerwą między pierwszą, a drugą próbą. 

Wykonanie głównych prób jest poprzedzone jedną próbą zapoznawczą z 



 

 

zadaniem. Przewrót wykonywany jest na materacu gimnastycznym o średniej 

twardości lub na macie zapaśniczej. 

- ocena:  ocenę zadania wykonuje komisja rekrutacyjno-kwalifikacyjna na 

podstawie wykonania próby przez kandydata. Ocena próby zostaje wykonana w 

skali oceny od 1 do 6 przez komisję rekrutacyjno-kwalifikacyjną. Składowe 

mające wpływ na ocenę to: zachowanie symetrii przetoczenia oraz utrzymanie 

pozycji skulonej podczas wykonywania próby, utrzymanie skłonu głowy w przód 

podczas wykonywania próby, przetoczenie bez zatrzymania przez zaokrąglone 

plecy, wykonanie próby w linii prostej, rozpoczęcie i zakończenie wykonywanej 

próby w pozycji przysiadu podpartego. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


