Testy sprawnosciowe dla klas I-1ll

Test 1 — wspdiny: Bieg wahadtowy 4x10 metréw
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Opis zadania: Uczen na sygnat startowy jak najszybciej biegnie po woreczek usytuowany 10 metrow
od linii startu, przybiega z nim na linie startu, biegnie po drugi woreczek i z nim réwniez jak
najszybciej przybiega na linie startu. Wtedy nastepuje zatrzymanie a czasu a uzyskany wynik w
sekundach przektada sie na liczbe punktéw. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwage brany jest
lepszy uzyskany przez ucznia wynik

Test 2 — Wspdlny: Rzut pitkg lekarska 2kg

Opis zadania: Uczen staje tytem przed wyznaczong liniag pomiarowa, ktéra oznacza poczatek strefy
rzutu i wykonuje rzut pitkg lekarskg 2kg w tyt. Uzyskany wynik w centymetrach przekfada sie na liczbe

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




Test 3 — Wspdiny: Bieg na dystansie 50 metréow
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Opis Zadania: Uczen na sygnat startowy wykonuje bieg na dystansie 50 metréow. Po przekroczeniu
linii mety nastepuje zatrzymanie czasu a uzyskany przez ucznia wynik w sekundach przektada sie na

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

Test 4 — Wspdlny: Wyskok dosiezny z miejsca
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Opis zadania: Uczen wykonuje z potprzysiadu wyskok dosiezny w gére (z zamachem). Pomiar
wysokosci skoku. Proba wykonywana jest 3 razy z czego pod uwage brany wynik najlepszy. Préba

okresla skocznos¢ (site dynamiczng koriczyn dolnych). Uzyskany przez ucznia wynik w centymetrach
przektada sie liczbe punktéw.



Test 5 -Wspdlny: Skok w dal z miejsca
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Opis zadania: Uczen z wyznaczonej linii wykonuje skok w dal obunéz z miejsca z Igdowaniem na obie
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nogi. Pomiar dokonywany jest z miejsca skoku do miejsca gdzie piety dziecka zetknety sie z
podtozem. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwage brany jest lepszy uzyskany przez ucznia
wynik

Test 6 — Chtopcy: Zwis na drazku
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Opis Zadania: Z podstawionego krzesta uczen przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dfonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkdéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba zwisu i trwa
az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowad sie wyraznie nad drazkiem.
Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji, ktéry
przeliczany jest na punkty



Test 7 — Wspdlny Sktony w przdéd z lezenia tytem- préba sity miesni brzucha:

Opis Zadania: uczen lezy na materacu z kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na
karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza.
Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przdéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do
pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund. llos¢ powtdrzen przektada sie na liczbe punktow.
Préba wykonywana jest 1 raz.

Test 8 — Chtopcy: Bieg wytrzymatosciowy — préba wytrzymatosci:

Opis zadania: Uczer wykonuje bieg okrezny na dystansie 600 metréw na hali sportowej. Na sygnat
na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat ,start” biegnie
odpowiadajgcym mu tempem do linii mety. Badany wykonuje to zadanie tylko jeden raz. Osiggniety
wynik w sekundach przektada sie na liczbe zdobytych punktow.

OCENA TESTU:
Wszystkie testy oceniamy w relacji do ucznia, nie wg sztywnych tabel. Testy nalezy przeprowadzaé
np. 2 razy na semestr i nastepnie sprawdzac postep i rozwdj ucznia.



