
 

 

 

Zasady uzyskiwania punktów podczas prób sprawności fizycznej 

 

 

 

1. Wyniki uzyskane w poszczególnych próbach sprawności fizycznej przelicza się 

na punkty według następujących zasad: 

 

a) za najlepszy wynik uzyskany przez kandydata w danej próbie sprawności przy-

znawana jest najwyższa liczba punktów;  

b) za najsłabszy wynik w grupie kandydat otrzymuje najmniejszą liczbę punktów;  

c) wielkość przyznawanych kandydatowi punktów w każdej próbie uzależniona 

jest od liczby kandydatów, którzy daną próbę ukończyli (np. przy założeniu,  

że próbę ukończyło X kandydatów, osoba z najlepszym wynikiem uzyska X pkt.,  

a z najsłabszym – 1 pkt. ) 

 

2. Wyniki z testu sprawności fizycznej dla danego kandydata ustala się  na zasa-

dzie zsumowania punktów uzyskanych z poszczególnych prób sprawności. 

W przypadku uzyskania takiej samej liczby punktów uzyskanych  

w próbach sprawności ogólnej o przyjęciu decyduje komisja rekrutacyjna  

na podstawie art. 131 ust. 2 i art. 131 ust.3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

OPIS PRÓB SPRAWNOŚCIOWYCH STOSOWANYCH W RAMACH 

REKRUTACJI DO KLASY SPORTOWEJ 

  
Testy sprawności ogólnej 

 
1. Próba szybkości -  bieg na dystansie 2 X 10 m. (z obiegnięciem pachołka); próba  

jest powtarzana dwukrotnie. O wyniku decyduje czas biegu. 

 

2. Próba skoczności -  wyskok dosiężny (2 próby bez pomiaru); próba wykonywana  

jest dwukrotnie, o wyniku decyduje lepsza próba. 

 

3. Próba siły ramion -  - rzut piłką lekarską 1 kg. Dla chłopców oburącz w przód  

zza głowy. Dla dziewcząt oburącz w tył . Próba wykonywana jest dwukrotnie,  

o wyniku decyduje odległość rzutu uzyskana w najlepszej próbie. 

 

4. Próba zwinności – bieg po kopercie. Odległość między pachołkami 5 m  

i 3 m; ćwiczący pokonuje dystans między pachołkami 3-krotnie. O wyniku decyduje czas 

wykonania próby. 
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5. Próba wytrzymałości -  bieg w kierunku piłek lekarskich ze zmianą kierunku biegu (92 m). 

O wyniku decyduje czas wykonania próby. 
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