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OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (OSF)

Test Oceny Sprawnosci Fizycznej - OSF sklada sie z 4 prob. Wykonanie préb nalezy
poprzedzi¢ 5 minutowa rozgrzewka, a bezposrednio przed préba nalezy zapoznaé¢ badanych
ze sposobem ich wykonania teoretycznie i praktycznie (proba rozgrzewkowa). Proby
wykonujemy na nawierzchniach przyczepnych o podlozu naturalnym lub syntetycznym.
Badany powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim stroju (krotkie spodenki, koszulka, obuwie
sportowe ).

ORGANIZACJA PRZEBIEGU OSF: Na sali, boisku przed rozpoczeciem testu nalezy
przygotowac stanowiska: do biegu wahadlowego: 3x10m, do skoku w dal z miejsca, pole do
rzutu pitka lekarska, pole prostokata-,petla 60m” do biegu 4 minutowego oznaczone
punktami, na ktérych umieszczone zostang pacholki oraz linia startu. Kazde ze stanowisk
obstuguje 1 osoba oceniajaca wynik (opiekun grupy, organizator proby) oraz 2-ga notujaca
rezultaty (asystent) w protokole.

Probe wytrzymalo$ci nalezy wykonaé po przeprowadzeniu pozostatych préb.

Do testu zostang dopuszczeni kandydaci z pisemng zgoda rodzicow/opiekunéw prawnych.
Opis prob:

1. Bieg wahadlowy 3x10m (préba szybkos$ci)

a) przybory, urzadzenia:
znacznik (grzybek)- szt. 2, stoper- szt. 1, miara 20m- szt. 1,
tasma/kreda (linia startu dl. 200cm), protokoél,

b) wykonanie:
Pokaz i objas$nienie: 1 proba rozgrzewkowa, 2 proby mierzone
Testowany przyjmuje pozycje startu wysokiego za linig startu przy znaczniku nr 1
naprzeciw linii mety- znacznik nr 2. Na sygnal ,start” lub inny (np. gwizdek)
biegnie jak najszybciej do znacznika nr 2, obiega w przeciwnym kierunku do
ruchu wskazéwek zegara (lewym barkiem), biegnie do znacznika nr 1, obiega
znacznik jak wyzej i biegnie w kierunku mety.

¢) pomiar:
Mierzacy probe ustawiony prostopadle do linii biegu naprzeciw znacznika nr 2.
Stoper zostaje uruchomiony z chwila oderwania dowolnej nogi od podloza,
a wylaczony z chwila przekroczenia linii mety ( barki przekraczaja linie znacznika
nr 2). Pomiaru dokonuje sie z dokladno$cia do 0,01s.
W przypadku poslizgniecia, przewrocenia sie, dopuszcza sie powtoérzenie proby.

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy

a) przybory, urzadzenia:
miara 10m- szt. 1, taSma/kreda (linia odbicia dl. 100cm), protokél, listwa
(przymiar)

b) wykonanie:
Pokaz i objasnienie: 1 préba rozgrzewkowa, 2 proby mierzone (jedna po drugiej).
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c) pomiar:

Testowany staje w rozkroku (pozycja w rozkroku), tuz przed linig odbicia (nie
mozna sta¢ na linii), po czym wykonuje odbicie obundz i laduje na podloze
(mozna wykonywaé¢ zamachy i przedmachy, wychyla¢ sie w przod i w tyl,
przetaczac sie na stopach, ale nie wolno oderwac stop od podloza).

odleglo$¢ skoku mierzy sie po linii prostej, prostopadle od linii odbicia skoku, do
najblizszego $ladu pozostawionego przez dowolng czes$¢ ciala- przymiar (listwa),
w przypadku upadku na plecy badany moze probe powtorzy¢).

Probe wykonuje sie dwukrotnie — jedna po drugiej, wynik podaje sie
z dokladno$cia do 1 em. Zapisujemy wynik lepszy z dwoch wykonanych prob.

3. Rzut pilka lekarska znad glowy w przéd -préba sily

a)przybory:

pilka lekarska 1kg
miara 20m- szt. 1, tasma/kreda (linia rzutu dl. 100cm), protokél,

b) wykonanie:

¢) pomiar:

Pokaz i objasnienie: 1 préba rozgrzewkowa, 2 proby mierzone.

Testowany staje w rozkroku ( pozycja w rozkroku) przodem do kierunku rzutu,
tuz przed linig rzutu(nie mozna sta¢ na linii), ramiona uniesione nad glowa, pitka
trzymana w dloniach oburacz. Wychylajac sie w tyt wykonuje wyrzut, tzw.
»autem” mozna wychyla¢ sie w przod i w tyl, przetaczac sie na stopach, ale nie
wolno oderwac stop od podloza).Po rzucie nie wolno przekroczy¢ linii rzutu zadna
czeScig ciala.

odlegtos¢ rzutu mierzy sie od linii rzutu do najblizszego $ladu pozostawionego
przez pilke- blizsza krawedz pilki, po linii prostej, prostopadle do linii rzutu.
Probe wykonuje sie dwukrotnie — jedna po drugie;.

Wynik podaje sie z dokladno$cig do 5 cm. Zapisujemy wynik lepszy z dwbch
wykonanych prob.

4. Bieg na 4 minuty- préoba wytrzymaloS$ci

Badana grupe nalezy podzieli¢ na zespoly od 4- 6 os6b, ktorym przyznaje sie
numery od 1-6. Prébe wykonuje sie na ,petli” 60m o wymiarach prostokata
10mx19,25m.

a) przybory:

miara 20m- szt. 1, znacznik stozek- szt.4, znaczniki grzybki — szt. 8,
stoper - szt. 1,

gwizdek- szt. 1, dlugopis, protokoél

Pole prostokata o wym. 10x19,25 ograniczone tyczkami. Posrodku dluzszej
prostej ustawione 3 pachotki w odleglosciach: 2 oddalone po 4,68 od tyczek, 3-ci,
srodkowy, oddalony o 5m od pachotkow.

Posrodku krotszej prostej pacholek ustawiony w odlegloéci 5m od tyczek.
Pacholki nalezy ustawi¢ 50 cm od linii lgczacej dwa pacholki, ku $rodkowi pola
prostokata,

tasma/kreda (linia startu dl 300 cm), protokeél, dlugopis,
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b) wykonanie:
pokaz (przebiegniecie grupa 1 ,petli”) i objaénienie - zwracamy uwage, aby tempo
biegu na poczatku nie bylo za wysokie oraz o mozliwosci marszu w razie duzego
zmeczenia, co nie dyskwalifikuje badanego.
Badany zesp6l ustawia sie za linia startu( do 6 os6b). Kazdemu badanemu
zapisuje sie ilo§¢ przebiegnietych okrazen. Na sygnal prowadzacego badanie
(gwizdek), grupa biegnie w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara,
okrazajac znaczniki.
Prowadzacy podaje: pozostato 3 minuty, pozostalo 2 minuty, pozostata 1 minuta,
30, 15, 10, 5, 4, 3, 2, 1 sekunda. Na sygnal ( gwizdek lub STOP) badani siadaja
w miejscu ukonczenia biegu.

¢) pomiar:
Odnotowujemy ilo§¢ przebiegnietych okrazen, mnozymy przez dlugos$é¢ ,petli”
i dodajemy dystans przebiegniety ponad pelne okrazenie. Wynik zapisujemy
z dokladno$cia do 5m.

link do filmu: https://www.youtube.com/results?search_query=ocena+sprawno%C5%9Bci+fizycznej

5. Zasady uzyskiwania punktow

— poziom przygotowania sprawnos$ciowego ocenia sie na podstawie uzyskanych wynikow
zamienionych na warto$ci punktowe,

— wynik z testu sprawnos$ci OSF dla danego kandydata ustala sie na zasadzie zsumowania
punktoéw uzyskanych z poszczegolnych probach, wyniki uzyskane w teScie wprowadzane sg do
specjalnie przygotowanego arkusza liczacego i przeliczane na punkty dla kazdej z prob,

— punkty uzyskiwane w poszczegélnych probach sa rézne w zaleznoéci od roku urodzenia
kandydata,

— minimalna ilo§¢ punktow z testu OSF jaka jest wymagana do zakwalifikowania kandydata
do klasy sportowej wynosi 75 punktow,

— do klasy sportowej zostaje zakwalifikowanych 26 kandydatéow na podstawie uzyskanych
wynikow testu OSF.



