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Wstep

W ponizszym opracowaniu przedstawiamy najpopularniejsze préby sprawnosci
fizycznej stosowane w szkole, a takze te, ktére z powodzeniem uczed moze
przeprowadzi¢ w domu, w czasie wolnym, ze swoimi najblizszymi niezaleznie
od lekcji wychowania fizycznego.

Dla  kazdej préby opracowalismy  standardy (normy),  ktérym
przyporzgdkowatam oceny wystawiane w szkole.

Zataczone testy (préby) kontrolne mogg petni¢ dwojaka funkcije:

» jako narzedzia pomiaru postepdw w ukfadzie zamknietym,
wewnatrzosobniczym (uczen: wczoraj- dzis- jutro), gdzie znajomosé
prostych metod kontrolowania zmian sprawnosci, jakie zachodzg
w toku treningu, pozwala w miare obiektywnie oceni¢ wartosc
osigganych efektéw. Ponadto systematyczna kontrola zwielokrotnia
motywacje do ¢wiczen.

» jako metody ,przymierzania sie” do standardéw. Ta funkcja zawiera
w sobie pewne elementy wspdétzawodnictwa. Konieczna jest
tu rozwaga, samokrytycyzm i Swiadomos¢ tego, ze standardy majg sens
wytgcznie statystyczny. W rzeczywistosci kazdy cztowiek jest inny
i trwate odchylenie od normy (na wskutek takiej czy innej nietypowosci)
nie powinno frustrowac¢ ani uruchamia¢ ambicji, ktéra prowadzitaby
do utraty zdrowia lub rozczarowania.

Dlatego mocniej podkresla sie pierwszg z wymienionych funkcji i zaleca sie
ja do powszechnego stosowania. Druga ma wartosé¢ wzgledng, wtérng: trzeba
jej uzywaé krytycznie i tylko wtedy, gdy nie ma przeciwwskazan, a sg wszelkie
warunki do podciggania sie do norm, rézinego zresztg szczebla. Obydwie
metody mobilizujg w gruncie rzeczy do tego samego: do wytrwatej pracy nad
sobg, a jedyna rdzinica tkwi w punkcie odniesienia. Podstawg
do interpretowania wynikdw préb — testdw sg tabele norm (standarddw).
Wieloletnie kompletowanie dokumentacji z testéw sprawnosciowych
przeprowadzonych na zajeciach dato mi podstawe do opracowania standardéw
osiggnie¢ dla konkretnej populacji (mtodziezy | LO), w warunkach dla niej
wtasciwych. Zalezato nam bardzo, aby wyniki testow oceniane wedtug tych
standardéw powodowaty zwiekszenie motywacji u uczniéw i rozwijaty cheé
samokontroli i samooceny postepu sprawnosci fizycznej, a takze aktywizowaty
mtodziez do pracy nad swoim rozwojem. Przygotowane przez nas standardy
mogg by¢ materiatem pomocniczym i uzupetniajgcym w pracy nauczycieli
wychowania fizycznego jednoczed$nie sg instrumentem dostosowanym
do warunkéw charakterystycznych dla mojej szkoty.
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BIEGI KROTKIE

BIEG NA DYSTANSIE 100m oraz 400m (w sek i min)

Sposdb wykonania: Po ustyszeniu sygnatu startowego uczen musi ze startu
niskiego z jak najwiekszg predkoscig przebyc¢ dystans 100 m.

Wynik: z dwdch biegdw mierzonych z doktadnosciag do 0,1 s liczy sie czas lepszy.
Uwagi: Bieg odbywa sie pojedynczo lub w parach o wyrdwnanym poziomie
sportowym.

Dziewczeta (100m) sek
STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
Al 0d23 7T 23-19 19-17 | 17-16 | 16-15 | do151
Chtopcy (100m) sek
STOPIEN
KLASA | PONIZE) DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
111 od 20T 20-16 16-14 14-13 13-12 | do12¥

Dziewczeta (400m) min

STOPIEN

KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL

-1l od1:40 T | 1:40-1:35 | 1:35-1:30 | 1:30-1:25 | 1:25-1:20 | do 1:20

Chtopcy (400m) min
STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL

-1l od 1:207 1:20-1:15 | 1:15-1:10 | 1:10-1:05 | 1:05-1:00 | do 1:00¢

Zespot Szkédt im. Stanistawa Staszica w Pile 3




BIEG NA DYSTANSIE 800m (dz) oraz 1000m (ch) ( w min)

BIEGI SREDNIE

Sposob wykonania: samodzielnie lub w grupie uczniowie stajg po komendzie
,ha miejsca” w pozycji wykrocznej przed linig startowg (tzw. start wysoki)
i na sygnat biegng wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie.
Wynik: uzyskany czas biegu zapisuje sie z doktadnoscig do 1 sek.

Dziewczeta (800m) min

STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
111 od 4:00 T | 4:00-3:45 | 3:45-3:30 | 3:30-3:15 | 3:15-3:00 | do 3:00 {

Chtopcy (1000m) min

STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
111 od 4:00 T 4:00-3:45 | 3:45-3:30 | 3:30-3:15 | 3:15-3:00 | do 3:00 4

SItA

RZUT PItKA LEKARSKA 3 KG — TYtEM (w m)

Sposdb wykonania: Uczen staje tytem przed linig rzutow w matym rozkroku
o stopach rownolegtych. Pitke trzyma oburgcz. Z tej pozycji wykonuje jak
najdalszy rzut oburgcz w tyt ponad gtowe.. Po wykonaniu rzutu nie moze
przekroczy¢ linii wyrzutu.
Wynik: z trzech ocenianych rzutéw zapisywany jest najlepszy.
Uwagi: przed rzutem uczen moze wykona¢ dwa zamachy przygotowawcze

oraz dwa rzuty prébne.
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Dziewczeta

STOPIEN

KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL

-1l do 6.0 4 6.0-7.0 | 7.0-8.0 | 8.0-9.0 9:0-10 od10 T

Chtopcy

STOPIEN

KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL

-1l do7.04 7.0-9.0 |9.0-10.0 | 10.0-11.0|11.0-12.0| od 12.0 T

ZWIS NA UGIETYCH REKACH (w sek)

Sposob wykonania: uczennica staje na podfozu i chwyta drgzek nachwytem tak
aby rece byty ugiete w stawach tokciowych, a broda znajdowata sie nad
drazkiem. Gdy znajdzie sie w tej pozycji, mierzagcy czas daje sygnat
uruchamiajgc stoper a ¢wiczgca zwisa na ugietych rekach tak dtugo jak moze
bez kontaktu z podtozem. Préba konczy sie gdy oprze brode o drgzek lub broda
znajdzie sie ponizej drazka.

Wynik: mierzy sie czas w sekundach.

Dziewczeta
STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
111l 0-2 2-4 4-12 12-22 | 22-35 0d 35

ZWIS NA DRAZKU (ilos¢ razy)

Sposdb wykonania: Uczen chwyta dragzek nachwytem na szerokosci barkow
(z podskoku) i wykonuje zwis. Na sygnat zgina rece w stawach tokciowych
i podcigga ciato tak wysoko, aby broda znajdowata sie nad drgzkiem, po czym
powraca do zwisu. Czynno$¢ te powtarza bez przerwy tyle razy ile moze.
Wynik: liczba podciggniec. Prébe wykonuje sie jeden raz.
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Chtopcy

STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
-1l 1-2 2-3 4-6 7-9 10-12 0d 13
PCHNIECIE KULA (w cm)

Sposdb wykonania: Uczen wypycha kule jednorgcz z kota o srednicy 2,135 m.
Dziewczeta pchajg kulg o masie 4 kg, chtopcy 5 kg. Kula przed wypchnieciem
musi mie¢ kontakt z szyjg zawodnika. Po wykonaniu pchniecia uczen musi
opusci¢ koto jego tylng czescig, w przeciwnym wypadku pchniecie nie zostanie
uznane. Ponadto kula musi pas¢ w obszar wycinka kota o kacie 34.92 stopni.

Odlegtos¢ mierzy sie wzdtuz linii przechodzacej przez srodek kofa i slad kuli, od

wewnetrznej krawedzi progu do najblizszej krawedzi Sladu.

Wynik: mierzy sie najdtuzsze pchniecie.

Dziewczeta

STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
Bl do3.0y |3.0-3.50 |3.50-4.50|4.50-5.50| 5.50-7.0 | od7 T

Chtopcy

STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
111 do7.0y | 7.0-7.50 | 7.50-8.0 | 8.0-8.50 | 8.50-9.0 | 0d9 7T

SILA MIESNI BRZUCHA

SIADY Z LEZENIA W CZASIE 30 s.
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Sposdb wykonania: z lezenia na taweczce ukosnej na sitowni lub na materacu
z pomocg wspotéwiczgcego w ciggu 30 s uczen wykonuje siady bez pomocy rak,
kazdorazowo wracajgc do pozycji lezgcej dotykajgc plecami podtoza.

Wynik: liczba poprawnie wykonanych siadéw w czasie 30 sekund.

Dziewczeta
STOPIEN
KLASA PONIZEJ) DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 10 11- 14 15 -19 20-24 25-29 0d 30
Chtopcy
STOPIEN
KLASA PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 15 16 - 20 21-26 27-31 32-36 0d 37
SKOCZNOSC
SKOK W DAL Z MIEJSCA — (w cm)

Sposob wykonania: Uczen staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle
stopami przed wyznaczong linig. Pochyla tutdw, ugina nogi (potprzysiad)
i z rownoczesnym zamachem obu rgk dotem w tyt, wykonuje wymach rak
w przéd odbijajac sie jednoczesnie energicznie od podtoza skacze jak najdale;.
Wynik: z trzech wykonanych skokéw ocenia sie najdtuzszy.

Dziewczeta

STOPIEN
KLASA | PONIZE) DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 1204 120-140 | 140-170 170-190 190-205 | 0d 2057
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Chtopcy

STOPIEN
KLASA PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 1504 150-170 | 170-190 | 190-210 | 210-240 | 0d 2407

SKOK W DAL Z ROZBIEGU — (w cm)

Sposob wykonania: Z dowolnie dfugiego rozbiegu uczen wykonuje dwa skoki
probne oraz trzy mierzone, starajgc wybic¢ sie z belki nie naruszajgc piasku
usypanego przy jej dalszej krawedzi.
Wynik : zapisywany jest najlepszy uzyskany rezultat z doktadnoscig do 1 cm.

Dziewczeta
STOPIEN
KLASA PONIZE) DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 274y | 275-314 | 315-354 | 355-399 | 400-429 | Od 4307
Chtopcy
STOPIEN
KLASA PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 334y | 335-374 | 375-419 | 420-459 | 460-509 | Od 5107

SKOK WZWYZ — (w cm)

Sposdb wykonania: Z dowolnie dtugiego rozbiegu uczen wykonuje skok
polegajgca na odbiciu sie i przeniesieniu catego ciata ponad poprzeczka
zawieszong na pionowych stojakach. Uczniowie majg trzy préby na pokonanie

danej wysokosci. Trzy kolejne nieudane proby eliminujg z konkursu.
Wynik: ocenia sie jak najwyzej wykonany skok.
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Dziewczeta

STOPIEN
KLASA PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 804 80-90 90-100 | 100-110 | 110-120 | od 1207
Chtopcy
STOPIEN
KLASA PONIZE) DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
1111 Do 1104 110-120 | 120-130 | 130-140 | 140-150 | 0od 1507
GIBKOSC

SKLON TULtOWIA W PRZOD

Sposob wykonania: Uczen staje prosto. Stopy ztgczone, nogi proste w stawach
kolanowych. Z tej pozycji wykonuje jak najgtebszy skton w przéd, tak aby
dosiegnac¢ palcami jak najnizej. Taka pozycje maksymalnego sktonu trzeba
wytrzymac przez 3 sekundy.
Wynik: zapisujemy lepszy wynik z dwéch kolejnych sktonow.

Dziewczeta i chtopcy

STOPIEN
KLASA | PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY | B.DOBRY CEL
Dotkng¢ Dotkng¢
© naF Dotkngc¢ © nac. Dotkng¢ ,
palcami .| czubkami . Dotknac
. .| palcami , catymi
-1l grzbietowej , palcow - kolan
L palcow u dtonmi
czesci “té obu rak odtogi czotem
stopy P podtogi P &
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Normy klasyfikacji poziomu sprawnosci fizycznej
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Dziewczeta
STOPIEN
Nazwa préby PONIZEJ DOP DOP DST DOBRY B.DOBRY CEL
Pitka siatkowa . . .
Odbicia SG i SD W zaleznosci od techniki wykonania
Pitka siatk
itka siat O,WEI 1 2 3 4 5 6
Zagrywka gorna
Pitka koszykowa
Rzuty osobiste 1 2 3 4 5 6-10
10 rzutdéw
Pitka k k ., - .
l1ka Koszykowa W zaleznosci od techniki wykonania
koztowanie
Pitka koszykowa
Dwutakty z Pi L W zaleznosci od techniki wykonania
strony
Pitka koszykowa
Rzuty z 5 pozycji 1 2 3 4 5 6
(45 sek)
Pitk ., - .
ika reczna W zaleznosci od techniki wykonania
Rzuty na bramke
Bi k i
AN od 30T 35-30 | 30-28 | 2826 | 26-25 | Do25
(3 razy) sek
Bi hadt
B RN od 187 18-15 | 15-14 | 14-13 | 13-12 | Do12!
(4x10m) sek
Gi tyk ., - .
imnastyka W zaleznosci od techniki wykonania
PrzewrotywPiT
Gimnastyka
Stanie na gtowie i W zaleznosci od techniki wykonania
rekach
Gimnastyka .. - .
o . W zaleznosci od techniki wykonania
Piramidy dwdjkowe
Gi tyk .. . .
Imnasty’d W zaleznosci od techniki wykonania
Uktady wolne
Gimnastyka
Wymyk, odmyk na W zaleznosci od techniki wykonania
drazku
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Chtopcy

Nazwa préby

STOPIEN

PONIZE) DOP

DOP

DST

DOBRY

B.DOBRY

CEL

Pitka siatkowa
Odbicia SGiSD

W zaleznosci od techniki wykonania

Pitka siatkowa
Zagrywka gorna

2

3

4

Pitka koszykowa
Rzuty osobiste
10 rzutdéw

6-10

Pitka koszykowa
koztowanie

W zaleznosci od techniki wykonania

Pitka koszykowa
Dwutakty zPiL
strony

W zaleznosci od techniki wykonania

Pitka koszykowa
Rzuty z 5 pozycji
(45 sek)

Pitka reczna
Rzuty na bramke

W zaleznosci od techniki wykonania

Bieg po kopercie
(3 razy) sek

0d 317

31-27

27-25

25-23

23-22

Do 224

Bieg wahadtowy
(6x10m) sek

od 227

22-20

20-18

18-17

17-16

Do 164

Gimnastyka
PrzewrotywPiT

W zaleznosci od techniki wykonania

Gimnastyka
Stanie na glowie i
rekach

W zaleznosci od techniki wykonania

Gimnastyka

Piramidy dwdjkowe

W zaleznosci od techniki wykonania

Gimnastyka
Uktady wolne

W zaleznosci od techniki wykonania

Gimnastyka
Wymyk, odmyk na
drazku

W zaleznosci od techniki wykonania
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