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im. Janusza Korczaka
Q’ w Nowym Dworze Gdanskim

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

I. CELE:
e Nabodr ucznidw do klasy 4 Szkoty Podstawowe;j - sportowe;j
e Wytonienie grupy chtopcow i dziewczat, ktérzy
osiggneli najwyzszy wynik w tescie sprawnosci fizycznej

Il. OCENIE PODLEGAIJA:

- sprawnosc¢ ogdlna (dziewczeta, chtopcy — p. nozna, p. siatkowa)
- wysokos¢ ciata (dziewczeta — p. siatkowa)

- sprawnos¢ specjalna (dziewczeta, chtopcy — p. nozna)

Il. KOLEJNOSC PROB:
Pomiar wzrostu (dziewczeta — p. siatkowa)
1.Szybkos$¢ 10x5m (dziewczeta, chtopcy — p. nozna, p. siatkowa)

2. Préba mocy - skok w dal z miejsca (dziewczeta, chtopcy — p. nozna, p. siatkowa)

3. Technika specjalna - prowadzenie pitki (dotyczy wytacznie dziewczat i chtopcédw profil — p. nozna)

4. Technika specjalna - zwroty z pitkg (dotyczy wytgcznie dziewczat i chtopcodw profil — p. nozna)

5. Rzut pitkg palantowg (dziewczeta — p. siatkowa)

IV. HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1. Rejestracja kandydatéw,

.Omoéwienie z kandydatami prob i zasad,

. Pomiar wzrostu — dziewczeta p. siatkowa

.Préby 1-2,

. Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 15 minut,
. Préby 3-5,

. Zakonczenie testu, podziekowanie uczestnikom,
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INFORMACJE OGOLNE:

- PILKI - Do prob techniki specjalnej uzywamy pitek:
a)rozmiar 4 (350 g)

. Podanie wynikow testu uczestnikom w okreslonym przez szkote terminie.



PROBY SPRAWNOSCI

|. SZKOLA PODSTAWOWA (klasa IV)

1. SZYBKOSC
(BIEG WAHADLOWY 10X5M)

GRAFIKA

Bieg wahadtowy 10x5m.
Zawodnik staje w pozyciji
startowej wysokiej, obie jego
stopy znajdujg sie przed
jedna z linii. Po komendzie
~start” badany biegnie
najszybciej jak potrafi do
drugiej linii, przekracza jg
obiema stopami i wraca z
powrotem. Taki podwojny
kurs wykonuje piec¢ razy.
Podczas biegu, szczegdinie
podczas zwrotéw, nie wolno
podpiera¢ sie rekami o
podtoze.

UWAGI

Proba przeprowadzana
jest dwukrotnie, do
punktacji bierze sie czas
szybszego biegu. Czas
jest wigczany w
momencie pierwszego
ruchu

nogg przez startujgcego.
Stoper wytgczamy po
minieciu linii mety.

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z
MIEJSCA)

Skok w dal obunéz z miejsca

z
pozycji stojacej.

Testowany zawodnik staje za

linig, po czym z
jednoczesnego odbicia
obundéz wykonuje skok w dal
na odlegtos¢.

Skok mierzony w cm,

wykonuje sie dwukrotnie.

Liczy sie lepszy wynik.

Dtugosc¢ skoku zawarta
jest pomiedzy linig
odbicia a

pierwszym $ladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na
plecy jest niewazny i
nalezy go powtorzyc.

3. TECHNIKA

SPECJALNA
(PROWADZENIE PILKI)

Zawodnik ma za

zadanie

przeprowadzi¢ pitke

jak najszybciej z linii
STARTU

dookota tyczek A, B, CiD
do linii METY. Zawodnik
startuje na sygnat
dzwiekowy. Czas jest
zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy
linie mety.

Prébe zawodnik wykonuje
1raz.

W przypadku zawodnika
lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety
do linii startu.

Odlegtos¢ migedzy
tyczkami wynosi 9
metréw.




4. TECHNIKA
SPECJALNA
(ZWROTY Z PILKA)

Zawodnik ma zadanie
wykonac 6 zwrotow z pitkg
miedzy liniami wyznaczonymi
“pachotkamii” oddalonymi od
siebie 5 m. Pomiar czasu
rozpoczyna sie wraz z
poruszeniem pitki przez
zawodnika. Zawodnik musi
prowadzi¢ pitke za jedng |
druga linie (zawodnik
wykonuje zwrot kiedy pitka
przekroczy linie catym
obwodem) 6 razy. Zawodnik
konhczy probe przekraczajgc
linie startu | zatrzymujac pitke
stopg. Prébe wykonuje sie 1
raz.

W przypadku btedu
zawodnika — probe nalezy
powtdrzy¢. Drugie btedne
wykonanie oznacza
dyskwalifikacje
zawodnika.

5. RZUT PILECZKA
PALANTOWA
(80 9)

Zawodnik z rozbiegu przodem
wykonuje rzut piteczka
palantowa sprzed
wyznaczonej linii. Pomiar
dokonywany jest na
podstawie odlegtosci od linii
do miejsca gdzie piteczka
pierwszy raz zetkneta sie z
podtozem.

Test wykonywany jest
dwukrotnie. Pod uwage
brany jest lepszy
uzyskany przez ucznia
wynik.




PUNKTACJA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Punkty Wzrost Skok w dal | Rzut piteczka Bieg Zwroty z Prowadzenie
z miejsca palantowa wahadiowy | pitka pitki
10x5m
(cm} {cm} {m} {s} {s} {s}
1 138,0< 85< 10,00 < > 22,80 > 18,50 > 23,50
2 138,5 87 10,50 22,75 18,45 23,45
3 139,0 88 11,00 22,70 18,40 23,40
4 139,5 90 11,50 22,65 18,35 23,35
5 140,0 91 12,00 22,60 18,30 23,30
6 140,5 93 12,50 22,55 18,25 23,25
7 141,0 94 13,00 22,50 18,20 23,20
8 141,5 96 13,50 22,45 18,15 23,15
9 142,0 97 14,00 22,40 18,10 23,10
10 | 1425 99 14,50 22,35 18,05 23,05
11 | 143,0 100 15,00 22,30 18,00 23,00
12 | 1435 102 15,50 22,25 17,95 22,95
13 | 144,0 103 16,00 22,20 17,90 22,90
14 | 1445 105 16,50 22,15 17,85 22,85
15 | 145,0 106 17,00 22,10 17,80 22,80
16 | 1455 108 17,50 22,05 17,75 22,75
17 146,0 109 18,00 22,00 17,70 22,70
18 146,5 111 18,50 21,95 17,65 22,65
19 147,0 112 19,00 21,90 17,60 22,60
20 147,5 114 19,50 21,85 17,55 22,55
21 148,0 115 20,00 21,80 17,50 22,50
22 148,5 117 20,50 21,75 17,45 22,45
23 149,0 118 21,00 21,70 17,40 22,40
24 149,5 120 21,50 21,65 17,35 22,35
25 150,0 121 22,00 21,60 17,30 22,30
26 150,5 123 22,50 21,55 17,25 22,25
27 151,0 124 23,00 21,50 17,20 22,20
28 151,5 126 23,50 21,45 17,15 22,15
29 152,0 127 24,00 21,40 17,10 22,10
30 | 152,5 129 24,50 21,35 17,05 22,05
31 | 153,0 130 25,00 21,30 17,00 22,00
32 | 153,5 132 25,50 21,25 16,95 21,95
33 | 154,0 133 26,00 21,20 16,90 21,90
34 154,5 135 26,50 21,15 16,85 21,85
35 | 155,0 136 27,00 21,10 16,80 21,80
36 155,5 138 27,50 21,05 16,75 21,75
37 | 156,0 139 28,00 21,00 16,70 21,70
38 | 156,5 141 28,50 20,95 16,65 21,65
39 |157,0 142 29,00 20,90 16,60 21,60
40 157,5 144 29,50 20,85 16,55 21,55
41 | 158,0 145 30,00 20,80 16,50 21,50
42 158,5 147 30,50 20,75 16,45 21,45
43 | 159,00 148 31,00 20,70 16,40 21,40
44 159,50 150 31,50 20,65 16,35 21,35
45 | 160,00 151 32,00 20,60 16,30 21,30
46 | 160,50 153 32,50 20,55 16,25 21,25
47 | 161,00 154 33,00 20,50 16,20 21,20
48 | 161,50 156 33,50 20,45 16,15 21,15
49 | 162,00 157 34,00 20,40 16,10 21,10




50 | 162,50 159 34,50 20,35 16,05 21,05
51 | 163,00 160 35,00 20,30 16,00 21,00
52 | 163,50 162 35,50 20,25 15,95 20,95
53 | 164,00 163 36,00 20,20 15,90 20,90
54 | 164,50 165 36,50 20,15 15,85 20,85
55 | 165,00 166 37,00 20,10 15,80 20,80
56 | 165,50 168 37,50 20,05 15,75 20,75
57 | 166,00 169 38,00 20,00 15,70 20,70
58 | 166,50 171 38,50 19,95 15,65 20,65
59 | 167,00 172 39,00 19,90 15,60 20,60
60 | 167,50 174 39,50 19,85 15,55 20,55
61 | 168,00 175 40,00 19,80 15,50 20,50
62 | 168,50 177 40,50 19,75 15,45 20,45
63 | 169,00 178 41,00 19,70 15,40 20,40
64 | 169,50 180 41,50 19,65 15,35 20,35
65 | 170,00 181 42,00 19,60 15,30 20,30
66 | 170,50 183 42,50 19,55 15,25 20,25
67 | 171,00 184 43,00 19,50 15,20 20,20
68 | 171,50 186 43,50 19,45 15,15 20,15
69 | 172,00 187 44,00 19,40 15,10 20,10
70 | 172,50 189 44,50 19,35 15,05 20,05
71 | 173,00 190 45,00 19,30 15,00 20,00
72 | 173,50 192 45,50 19,25 14,95 19,95
73 | 174,00 193 46,00 19,20 14,90 19,90
74 | 174,50 195 46,50 19,15 14,85 19,85
75 | 175,00 196 47,00 19,10 14,80 19,80
76 | 175,50 198 47,50 19,05 14,75 19,75
77 | 176,00 199 48,00 19,00 14,70 19,70
78 | 176,50 201 48,50 18,95 14,65 19,65
79 | 177,00 202 49,00 18,90 14,60 19,60
80 | 177,50 204 49,50 18,85 14,55 19,55
81 | 178,00 205 50,00 18,80 14,50 19,50
82 | 178,50 207 50,50 18,75 14,45 19,45
83 | 179,00 208 51,00 18,70 14,40 19,40
84 | 179,50 210 51,50 18,65 14,35 19,35
85 | 180,00 211 52,00 18,60 14,30 19,30
86 | 180,50 213 52,50 18,55 14,25 19,25
87 | 181,00 214 53,00 18,50 14,20 19,20
88 | 181,50 216 53,50 18,45 14,15 19,15
89 | 182,00 217 54,00 18,40 14,10 19,10
90 | 182,50 219 54,50 18,35 14,05 19,05
91 | 183,00 220 55,00 18,30 14,00 19,00
92 | 183,50 222 55,50 18,25 13,95 18,95
93 | 184,00 223 56,00 18,20 13,90 18,90
94 | 184,50 225 56,50 18,15 13,85 18,85
95 | 185,00 226 57,00 18,10 13,80 18,80
96 | 185,50 228 57,50 18,05 13,75 18,75
97 | 186,00 229 58,00 18,00 13,70 18,70
98 | 186,50 231 58,50 17,95 13,65 18,65
99 | 187,00 232 59,00 17,90 13,60 18,60
100 | > 187,50 >234 > 59,50 17,85< 13,55< 18,55 <




