Karta Sprawnosci Fizycznej Ucznia

jest formy testu stiagca do zbadania zdolsoi koordynacyjno - kondycyjnych uczniéw XiIl
Liceum Ogolnoksztakrego w todzi. Badanie skladag¢siz 5 wybranych prob z
Miedzynarodowego Testu Sprawéeo Fizycznej. Zadania uczniowie wykogujlwa razy w
roku szkolnym (jesienii wiosmg). Osiagniete wyniki przeliczanegsna punkty a nagpnie na

stopnie. Przy wystawianiu oceny brany jest rowmied uwag postp w usprawnianiu.

Opis wykonania préb

Bieg 50 m - préba szybko bieqowej:

Na sygnat "na miejsca" testowany staje naykroczry za linig startova w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje sistartu niskiego). Nagbnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej
do mety. Czas mierzysk doktadnécia do 1/10 sekundy.

Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nog):

Testowany staje za ligi po czym z jednoczesnego odbicia obungkonuje skok w dal na
odlegtai¢, do piaskownicy lub na materac. Skok mierzony w arpkonuje s¢ dwukrotnie.
Liczy sie wynik skoku lepszego. Diugé skoku zawarta jest ponuzy linig skoku a ostatnim

sladem pét. Skok z upadkiem w tyt na plecy jest nieangt i nalery go powtorzy.

Wytrzymanie w zwisie na arku - préba sity gk i barkéw (dziewczta):

Z przestawionego krzesta badany przechodzi dowwachwytem o ramionach gtych.
Dtonie winny znajdowa sie na szerokéci barkowa Na sygnat "start" zaczyna proba zwisu
i trwa a do zneczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winieljdomeed sie wyraznie nad
drgzkiem. Proba wykonywana jest | raz. Liczye silos¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar kozy st z chwil, gdy podbrédek znajduje ¢siponizej

drazka.

Podciaganie na dizku préba sity gk i barkéw (chtopcy):

Badany przechodzi do zwisu nachwytemc®znajduj siec na szerokgci barkow. Na sygnat
"start" testowany uginacce podcigajgc sk na wysoké¢ podbrodka, po czym bez chwili
odpoczynku przechodzi do zwisu prosteGmiczenie powtarza siaz do chwili zneczenia.

Préba wykonana jest 1 raz. Liczy 8bs¢ petnych podeignie¢ na wysoke¢ podbrodka.



Bieg zwinngciowy:

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii stala komeng "start" biegnie do drugiej
linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wracdinig startu, gdzie ktadzie
klocek (klocek nie mze by rzucony). Nasfpnie biegnie po drugi klocek i wragajktadzie
go ponownie w potkolu. Liczy siczas, mierzony z doktadfma do 1/10 s Proba zostaje
zakaiczona z chwi, gdy drugi klocek znajduje sw potkolu. Proba zostaje uniewaona,

gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonamébe nalezy powtorzye.

Skiony w przdd z leeniem tytem przez 30 s - préba sityeémi brzucha:

Badany ley na macie z rozstawionymi na szerék80 cm stopami i kolanami ugymi pod
katem prostym. Rce splecione na karku. Testowanemu pomaga pakitey, przytrzymuje
stopy tak, aby me odrywalyesod podiza. Na sygnat "start" badany wykonuje skiony w
przéd dotykajc tokciami kolan nagpnie wraca do pozycji w§giowej. Cwiczenie trwa 30
sekund. Notowana jest #6 wykonanych sktonéw w ggu 30 sekund. Badanego nie

dyskwalifikuje s¢ w wypadku, gdy robi diesze przerwy w czasie wykonywania sktonow.

Zasady oceniania z KSFU

Uczniowie otrzymuj oceny za trzy z pciu przez siebie wykonanych prob.

W przypadku nie podggia do danej préby ucaeotrzymuje O punktow i ocena za probe
brana jest pod uwagn pierwszej kolejnéci. Jereli ucze jest czsciowo zwolniony z cgsci
¢wiczen, ktére uniemaliwiaja wykonanie danej préby, to ma obaaek zaliczenia w inngj

formie w okresie jednego migsa.

Szczegobtowa punktacja

65 pkt i wecej - 6 (cel)
64-60 pkt - 5 (bdb)
59-50 pkt -4 (db)
49-40 pkt - 3 (dst)
39-1 pkt - 2 (dop)

0 pkt - 1 (ndst)



Tabela do przeliczania uzyskanych wynikow na punkty — KLASA PIERWSZA

DZIEWCZETA CHLOPCY
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pkt s cm s s s liczba s cm s liczba s liczba | pkt
100 6,1 8,2 304 7,0 100
99 249 131 41 141 45 99
98 8,3 303 22 7,1 98
97 6,2 5,4 142 97
96 248 133 8,4 302 7,2 96
95 21 95
94 6,3 247 8,5 40 301 144 7,3 44 94
93 135 300 93
92 246 8,6 5,5 299 147 20 7,4 92
91 6,4 298 91
90 245 137 8,7 39 297 150 7,5 43 90
89 244 296 19 89
88 6,5 243 8,8 5,6 295 153 7,6 88
87 242 139 38 154 42 87
86 241 8,9 292 155 18 7,7 86
85 6,6 5,7 156 7,8 85
84 238 141 9,0 37 289 157 7,9 41 84
83 158 17 8,0 83
82 6,7 235 9,1 5,8 286 159 8,1 82
81 143 9,2 36 160 8,2 40 81
80 6,8 232 144 60 9,3 5,9 283 161 16 8,3 80
79 230 145 58 9,4 162 8,4 39 79
78 6,9 228 146 56 9,5 35 6,0 280 163 8,5 78
77 226 147 54 9,6 278 164 15 8,6 38 77
76 7,0 224 148 52 9,7 6,1 276 166 8,7 76
75 222 150 50 9,8 34 274 168 8,8 37 75
74 7,1 220 153 48 9,9 6,2 271 170 14 8,9 74
73 217 156 46 10,0 33 269 172 9,0 36 73
72 72 215 159 44 10,1 6,3 266 174 9,1 72
71 213 162 42 10,2 32 264 176 13 9,2 71
70 7,3 211 166 41 10,3 6,4 261 178 9,3 35 70
69 7,4 209 170 39 10,4 31 259 180 9,4 69
68 7,5 206 174 37 10,5 6,5 256 183 12 9,5 34 68
67 204 178 36 10,6 30 254 185 9,6 67
66 7,6 202 182 34 10,7 6,6 252 188 9,7 33 66
65 7,7 200 186 32 10,8 29 249 191 11 9,8 65
64 7,8 198 190 31 11,0 6,7 247 194 9,9 32 64
63 195 194 30 11,1 28 244 197 10,0 63
62 7,9 193 198 28 11,2 6,8 242 201 10 10,1 31 62
61 8,0 191 202 27 11,3 27 6,9 239 204 10,2 61
60 189 206 25 11,4 7,0 237 207 10,3 60
59 81 | 187 | 210 | 23 | 11,5 | 26 234 | 210 9 104 | 30 59
58 8,2 184 213 22 11,7 7,1 232 213 58
57 8,3 182 216 21 11,8 25 230 216 10,5 29 57
56 180 220 20 11,9 7,2 227 219 8 10,6 56




55 | 84 | 178 | 223 | 19 | 12,0 | 24 225 | 222 10,7 | 28 55
54 | 85 | 176 | 226 | 17 | 12,1 73 | 222 | 225 10,8 54
53 | 86 | 173 | 230 | 15 | 122 | 23 74 | 220 | 229 109 | 27 53
52 | 87 | 171 | 233 | 14 | 124 75 | 217 | 232 11,0 52
51 169 | 236 | 12 | 125 | 22 215 | 235 1,1 | 26 51
50 | 88 | 167 | 239 | 11 | 126 76 | 212 | 238 112 50
49 165 | 243 9 | 12,7 | 21 77 | 210 | 241 113 | 25 49
48 | 89 | 163 | 246 7 | 12,8 208 | 244 11,4 48
47 | 90 | 161 | 250 5 | 130 | 20 | 7.8 | 205 | 247 11,5 | 24 47
46 | 9,1 | 159 | 253 4 | 131 79 | 203 | 250 11,6 46
45 | 92 | 157 | 256 3 | 132 | 19 200 | 254 11,7 | 23 45
44 154 | 260 | 2 | 133 80 | 198 | 257 11,8 44
43 | 93 | 152 | 263 1 134 | 18 196 | 260 1,0 | 22 43
42 | 94 | 150 | 266 13,5 8,1 | 193 | 263 12,0 42
41 | 95 | 148 | 270 137 | 17 | 82 | 191 | 266 12,1 | 21 41
40 146 | 273 13,8 188 | 269 12,2 40
39 | 96 | 144 | 277 139 | 16 | 83 | 18 | 273 123 | 20 39
38 | 97 | 142 | 281 14,0 84 | 184 | 276 12,4 38
37 | 98 | 140 | 285 14,1 | 15 181 | 280 125 | 19 37
36 137 | 289 14,3 85 | 179 | 283 12,6 36
35 | 99 | 135 | 293 144 | 14 | 86 | 176 | 287 12,7 | 18 35
34 | 10,0 | 133 | 297 14,5 174 | 290 12,8 34
33 | 10,1 | 131 | 301 146 | 13 87 | 172 | 294 12,9 33
32 | 102 | 129 | 305 14,7 88 | 169 | 297 130 | 17 32
31 | 103 | 127 | 309 148 | 12 [ 89 | 167 | 301 13,1 31
30 | 104 | 125 | 313 15,0 90 | 164 | 305 132 | 16 30
29 | 105 | 123 | 317 151 | 11 91 | 162 | 308 13,3 29
28 | 106 | 121 | 321 152 92 | 160 | 311 134 | 15 28
27 119 | 325 153 | 10 | 93 | 157 | 313 13,5 27
26 | 109 | 117 | 329 15,4 94 | 155 | 316 13,6 | 14 26
25 115 | 333 156 | 9 95 | 152 | 318 13,7 25
24 | 112 | 113 | 337 15,7 96 | 150 | 320 138 | 13 24
23 111 | 341 158 | 8 97 | 148 | 322 13,9 23
22 | 115 | 109 | 345 146 | 324 140 | 12 22
21 107 | 349 159 | 7 98 | 144 | 326 14,1 21
20 | 118 353 142 | 328 14,2 20
19 104 | 356 16,0 9,9 | 140 | 330 143 | 11 19
18 | 12,1 359 6 139 | 332 14,4 18
17 101 | 362 138 | 334 14,5 17
16 | 122 365 16,1 10,0 | 137 | 336 146 | 10 16
15 98 | 368 136 | 338 14,7 15
14 | 123 371 5 135 | 340 14,8 14
13 95 | 374 16,2 10,1 | 134 | 342 149 | 9 13
12 | 124 [ 94 | 377 133 | 344 15,0 12
11 93 | 379 132 | 346 15,1 11
10 | 125 ] 92 | 381 4 102 | 131 | 348 15,2 10
9 91 | 383 16,3 130 153 | 8 9
8 126 | 90 | 384 129 | 351 154 8
7 89 103 | 128 15,5 7
6 12,7 | 88 | 385 3 127 | 354 15,6 6
5 87 16,4 157 | 7 5
4 128 | 86 | 386 104 | 126 | 357 15,8 4
3 85 15,9 3
2 120 | 84 | 387 125 2
1 83 165 | 2 10,5 160 | 6 1




CHLOPCY — KLASA DRUGA

DZIEWCZETA — KLASA DRUGA

PUNKTACJA BIEG NA 50 [SKOK W DAL BIEG NA UGINANIE | BIEG4X 10 SIADY BIEG NA 50 [SKOK W DAL| BIEG NA ZWIS BIEG 4 X 10 SIADY PUNKTACJA
1000 RAK Z LEZENIA 800 Z LEZENIA
pkt s cm s liczba s liczba s cm s s s liczba pkt
100 141 6,1 8,1 100
99 53 313 7,0 45 248 130 99
98 142 24 8,2 98
97 312 7,1 6,2 39 97
96 311 143 247 132 83 96
95 310 23 7,2 95
94 309 144 44 6,3 246 8.4 94
93 5,4 308 7,3 134 38 93
92 307 145 22 245 8,5 92
91 306 74 6.4 91
90 305 146 43 244 136 8,6 90
89 147 21 7,5 243 37 89
88 55 302 148 6,5 242 8,7 88
87 149 7,6 241 138 87
86 299 150 20 42 240 8,8 36 86
85 151 7,7 6,0 8,9 85
84 5,6 296 152 237 140 9,0 84
83 153 19 7,8 141 9,1 35 83
82 293 154 7,9 41 6,7 234 142 9,2 82
81 5.7 155 3.0 143 93 81
80 290 157 18 8,1 6,8 231 144 60 9,4 34 80
79 5,8 288 159 82 40 229 145 58 9,5 79
78 286 161 8,3 6,9 227 147 56 9,6 78
71 59 284 163 17 8,4 39 225 150 54 9,7 33 77
76 281 165 8,5 7,0 222 153 52 9,8 76
75 6,0 279 167 8,6 38 220 156 50 9,9 75
74 276 169 16 8,7 7,1 218 159 48 10,0 32 74
73 6,1 274 171 8,8 37 216 162 46 10,1 73
72 272 173 8,9 7,2 214 165 44 10,2 72
71 6,2 269 175 15 9,0 36 212 168 42 10,3 31 71
70 267 177 9,1 73 210 171 41 10,4 70
69 6,3 265 179 14 9,2 35 7.4 208 174 39 10,5 30 69
68 262 182 9,3 7,5 206 178 37 10,6 68
67 6,4 260 185 9,4 34 204 181 36 10,7 29 67
66 6,5 257 188 13 9,5 7,6 202 184 34 10,8 66
65 255 191 9,6 33 7,7 200 187 32 10,9 65
64 6,6 253 194 12 9,7 7,8 198 191 31 11,0 28 64
63 6,7 250 197 9,8 32 196 194 30 11,1 63
62 248 199 9,9 7,9 193 197 28 11,2 27 62
61 6,8 246 201 11 10,0 31 8,0 191 201 27 11,3 61
60 6,9 243 204 10,1 189 204 25 11,4 26 60
59 241 207 10 10,2 30 8,1 187 207 23 11,5 59
58 7,0 239 210 10,3 8,2 185 210 22 11,7 58
57 236 213 10,4 29 8,3 183 214 21 11,8 25 57
56 7,1 234 216 9 10,5 181 217 20 11,9 56
55 231 219 10,6 8,4 179 220 19 12,0 24 55
54 7,2 229 222 8 10,7 28 8,5 177 223 17 12,1 54
53 73 226 225 10,8 8,6 175 227 15 12,2 23 53
52 224 228 7 10,9 27 8,7 173 230 14 12,3 52
51 7.4 222 231 11,0 171 233 12 12,4 22 51
50 7,5 220 233 6 11,1 26 8,8 169 237 11 12,5 50
49 217 236 11,2 25 8,9 167 240 9 12,6 21 49
48 7,6 215 239 5 11,3 165 243 7 12,7 48
47 7,7 212 242 11,4 24 9,0 163 246 5 12,8 47
46 210 245 4 11,5 9,1 161 250 4 12,9 20 46
45 7,8 207 248 11,6 23 9,2 159 253 3 13,0 45
44 203 251 11,7 157 256 2 13,1 19 44
43 7,9 201 254 3 11,8 22 9,3 155 260 1 13,2 43
42 198 257 11,9 9,4 153 263 13,3 18 42
41 8,0 196 260 2 12,0 151 266 13,5 41
40 8,1 194 263 12,2 21 9,5 149 269 13,6 17 40
39 191 266 12,3 9,6 146 273 13,7 39
38 82 188 269 1 12,4 20 9,7 144 277 13,8 38
37 8,3 186 272 12,5 142 281 13,9 16 37
36 184 275 12,6 19 9,8 140 285 14,0 36
35 8,4 182 278 12,7 9,9 138 289 14,1 15 35
34 8,5 179 281 12,8 18 10,0 136 293 14,2 34
33 177 284 12,9 10,1 134 297 14,3 33
32 8,6 175 287 13,0 17 10,2 132 301 14,4 14 32
31 8,7 ‘172 290 13,1 10,3 130 305 14,5 31
30 8,8 170 293 13,2 10,4 128 308 14,6 13 30
29 8,9 168 296 13,3 16 10,5 126 312 14,7 29
28 9,0 166 299 13,4 10,6 124 316 14,8 12 28
27 9,1 164 302 13,5 15 122 320 14,9 27
26 9,2 162 305 13,6 10,9 120 324 15,0 26
25 9,3 160 308 13,7 14 118 328 15,1 11 25
24 9,4 158 311 13,8 11,2 116 332 15,2 24
23 9,5 156 314 13,9 13 114 336 15,3 10 23
22 154 317 14,0 11,5 112 340 15,4 22
21 9,6 152 320 14,1 12 110 344 15,5 9 21
20 150 322 14,2 11,8 108 348 15,6 20
19 9,7 148 324 14,3 351 15,7 19
18 146 326 14,4 11 12,1 105 354 15,8 8 18
17 145 328 14,5 357 17
16 9,8 144 330 14,6 12,2 102 360 15,9 16
15 143 332 14,7 10 363 7 15
14 142 334 12,3 99 366 16,0 14
13 9,9 141 336 14,8 369 13
12 140 338 9 12,4 96 372 16,1 12
11 139 340 14,9 95 374 6 11
10 10,0 138 12,5 94 376 10
9 137 343 15,0 8 93 378 16,2 9
8 136 12,6 92 379 5 8
7 10,1 135 346 15,1 91
6 134 12,7 90 380 16,3 6
5 349 15,2 7 89 5
4 10,2 133 12,8 88 381 4
3 352 15,3 87 16,4 4 3
2 132 12,9 86 382 2
1 10,3 154 6 35 1




DZIEWCZETA — KLASA TRZECIA

CHLOPCY — KLASA TRZECIA

PUNKTACJ[BIEGNA 50 SKOKW BIEGNA | UGINANIE [BIEG 4 X 10 SIADY BIEG NA 50 [SKOK W DAL| BIEG NA UGINANIE | BIEG4X 10 SIADY PUNKTACJA
A DAL 1000 RAK Z LEZENIA 1000 RAK Z LEZENIA
pkt S cm S S S liczba S cm s liczba s liczba pkt
100 40 5,2 315 139 25 100
99 246 130 82 7,0 44 99
98 6,2 314 140 98
97 245 8,3 24 7,1 97
96 132 313 141 96
95 6,3 244 8,4 39 312 7,2 95
94 53 311 142 23 43 94
93 243 134 8,5 310 73 93
92 309 143 92
91 6,4 242 8,6 308 22 7,4 91
90 241 136 38 307 144 42 90
89 240 8,7 5,4 145 7,5 89
88 6,5 239 304 146 21 88
87 238 138 8,8 37 147 7,6 87
86 237 301 148 41 86
85 6,0 236 139 8,9 5,5 149 20 7,7 85
84 235 36 298 150 84
83 234 140 9,0 151 7,8 40 83
82 6,7 233 5,6 295 152 19 82
81 231 141 9,1 35 293 153 79 39 81
80 6,8 229 142 60 9,2 5,7 291 154 8,0 80
79 227 143 58 9,3 34 288 155 18 8,1 38 79
78 6,9 225 146 56 9,5 5,8 286 157 8,2 78
77 223 149 54 9,6 33 283 160 83 37 77
76 7,0 221 152 52 9,7 59 281 163 17 8.4 76
75 219 155 50 9,8 32 279 165 8,5 36 75
74 7,1 217 158 48 9,9 6,0 277 167 16 8,6 74
73 215 161 46 10,0 275 169 8,7 35 73
72 7,2 213 164 44 10,1 31 6,1 272 171 8,8 72
71 211 167 42 10,3 6,2 270 173 15 8,9 34 71
70 7,3 209 170 41 10,4 30 268 176 9,0 70
69 7.4 207 173 39 10,5 6,3 266 178 14 9,1 69
68 205 176 37 10,6 263 181 9,2 33 68
67 7,5 203 179 36 10,7 29 6,4 261 184 9,3 67
66 7,6 201 183 34 10,8 259 187 13 9,4 32 66
65 7,7 199 186 32 10,9 28 6,5 257 189 9,5 65
64 197 190 31 11,0 255 192 12 9,6 64
63 7.8 195 193 30 11,1 6,6 252 195 9,7 31 63
62 7,9 193 197 28 11,3 27 6,7 250 198 9,8 62
61 8,0 191 201 27 11,4 248 200 11 9,9 61
60 189 204 25 11,5 26 6,8 246 203 10,0 30 60
59 8,1 187 208 23 11,6 243 206 10 10,1 59
58 8,2 185 211 22 11,7 6,9 241 208 10,2 58
57 8,3 183 215 21 11,8 25 239 211 10,3 29 57
56 181 218 20 11,9 7,0 236 214 9 10,4 56
55 8,4 179 222 19 12,0 24 234 217 10,5 28 55
54 8,5 177 225 17 12,2 7,1 232 219 8 10,6 54
53 8,6 175 228 15 12,3 23 7,2 230 222 10,7 27 53
52 8,7 173 232 14 12,4 227 225 7 10,8 52
51 171 235 12 12,5 22 7,3 225 228 10,9 26 51
50 8,8 169 239 11 12,6 7.4 223 230 6 11,0 50
49 8,9 167 243 9 12,7 21 7,5 221 233 11,1 25 49
48 9,0 165 246 7 12,8 218 236 5 11,2 48
47 163 250 5 12,9 20 7,6 216 238 11,3 24 47
46 9,1 161 254 4 13,0 214 241 4 11,4 46
45 9,2 159 257 3 13,2 7,7 211 244 11,5 23 45
44 9,3 157 261 2 13,3 19 209 247 11,6 44
43 155 264 1 13,4 7,8 207 249 3 11,7 22 43
42 9,4 153 268 13,5 18 7,9 205 252 11,8 42
41 9,5 151 271 13,6 200 255 11,9 21 41
40 9,6 149 275 13,7 8,0 198 258 2 12,0 40
39 147 278 13,8 17 196 260 12,1 39
38 9,7 145 282 13,9 8,1 194 263 12,2 20 38
37 9,8 142 285 14,1 16 192 266 1 12,3 37
36 9,9 139 289 14,2 8,2 190 269 12,4 36
35 137 292 14,3 8, 188 271 12,5 19 35
34 10,0 135 296 14,4 15 186 274 12,6 34
33 10,1 133 299 14,5 8.4 183 277 12,7 33
32 10,2 131 303 14,6 14 8,5 181 280 12,8 18 32
31 10,3 129 307 14,7 179 282 12,9 31
30 10,4 127 310 14,8 8,6 176 285 13,0 30
29 10,5 125 314 15,0 13 8,7 174 288 13,1 17 29
28 10,6 123 317 15,1 172 291 13,2 28
27 121 321 15,2 12 8,8 170 293 133 27
26 10,9 119 324 15,3 8,9 168 296 13,4 16 26
25 117 328 15,4 165 299 13,5 25
24 11,2 115 331 15,5 11 9,0 160 301 13,6 24
23 113 335 15,6 9,1 158 303 13,7 15 23
22 11,5 111 339 15,7 10 156 306 13,8 22
21 109 343 15,8 9,2 154 309 13,9 21
20 11,8 106 347 152 312 14,0 14 20
19 351 15,9 9 9,3 150 314 14,1 19
18 12,1 103 355 148 316 18
17 359 16,0 9,4 147 318 14,2 13 17
16 12,2 100 363 8 146 16
15 367 9,5 145 321 14,3 15
14 12,3 97 371 16,1 144 12 14
13 96 375 143 324 14,4 13
12 12,4 95 379 7 9,6 142 12
11 94 383 16,2 141 327 14,5 11 11
10 12,5 93 140 10
9 92 384 9,7 139 330 14,6 9
8 12,6 91 16,3 6 138 10 8
7 90 385 137 333 14,7 7
6 12,7 39 9.8 136 6
5 88 386 16,4 336 14,8 9 5
4 12,8 87 5 135 4
3 86 387 9,9 339 14,9 3
2 12,9 85 16,5 134 8 2
1 84 342 15,0 1




