TESTY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ

Cel przeprowadzenia prób oraz opis pomiaru poziomu sprawności fizycznej
Cel przeprowadzenia prób sprawności fizycznej:

· Zdiagnozowanie poziomu sprawności fizycznej wśród uczniów Gimnazjum nr 3 

· Rozbudzenie u uczniów zainteresowania własnym rozwojem i sprawnością fizyczną 

· Wdrażanie do samodoskonalenia się w zakresie sprawności fizycznej

	CECHA
	PRÓBA

	Szybkość 
	Bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klaśnięciem pod uniesioną nogą

	Siła 
	· Siła mięśni brzucha – ilość skłonów wykonanych w czasie 30 sek.

· Siła ramion i obręczy barkowej – „pompki” 

	Moc 
	Skok w dal z miejsca 


Sposób przeprowadzenia prób:
Szybkość 


Na sygnał uczeń wykonuje szybki bieg w miejscu w ciągu 10 sekund. Wysoko unosi kolana z jednoczesnym klaśnięciem pod uniesiona nogą. Liczy się suma klaśnięć.

Siła ramion i obręczy barkowej (pompki)


Pozycja wyjściowa podpór przodem. Uczeń wykonuje w dowolnym czasie jak największą liczbę ugięć i wyprostów ramion w podporze. Wykonując „pompki” uczeń powinien trzymać tułów wyprostowany (nie powinien być w żadnym miejscu załamany.

Siła mięsni brzucha 

Pozycja wyjściowa leżenie tyłem (NN ugięte w stawach kolanowych pod kątem 90o stopy rozstawione na odległość około 30 cm). Ręce splecione na karku. Na sygnał uczeń wykonuje skłony T w przód z leżenia tyłem dotykając łokciami do kolan. Próbę wykonuje się na czas w ciągu 30 sekund. Liczy się ilość wykonanych skłonów. 

Moc – skok w dal z miejsca.


Uczeń staje w małym rozkroku przed linią a następnie z półprzysiadu                       z równoczesnym zamachem ramion wykonuje skok w dal odbijając się obunóż. Z trzech wykonanych prób zapisujemy najdłuższy skok. 

SZYBKOŚĆ

Bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klaśnięciem pod uniesioną nogą 

	PŁEĆ
	Wynik w punktach i poziom wykonania próby

	
	Minimalny

0 pkt
	Dostateczny

4 pkt
	Dobry

8 pkt
	B. dobry

12 pkt
	Wysoki

16 pkt
	Wybitny

20 pkt

	Dziewczęta
	12

klaśnięć
	16

klaśnięć
	20

klaśnięć
	25

klaśnięć
	30

klaśnięć
	35

klaśnięć

	Chłopcy
	15

klaśnięć
	20

klaśnięć
	25

klaśnięć
	30

klaśnięć
	35

klaśnięć
	40

klaśnięć


SIŁA

Siła ramion i obręczy barkowej – ugięcia ramion w podporze przodem

	KLASA
	PŁEĆ
	Wynik w punktach i poziom wykonania próby

	
	
	Minimalny

0 pkt
	Dostateczny

4 pkt
	Dobry

8 pkt
	B. dobry

12 pkt
	Wysoki

16 pkt
	Wybitny

20 pkt

	I
	Dziewczęta
	0
	1 – 4
	5 – 8
	9 – 12
	13 – 16
	od 17

	
	Chłopcy 
	do 5
	6 – 12
	13 – 20
	21 – 25
	26 – 30
	od 31

	II
	Dziewczęta 
	0
	1 – 4
	5 – 8
	9 – 12
	13 – 16
	od 17

	
	Chłopcy 
	do 7
	8 – 16
	17 – 23
	24 –28
	29 – 33
	od 34

	III
	Dziewczęta 
	1
	2 – 5
	6 – 9
	10 – 13
	14 – 17
	od 18

	
	Chłopcy 
	do 9
	10 – 19
	20 – 28
	29 – 33
	34 – 38
	od 39


Siła mięśni brzucha – normy w siadach z leżenia tyłem w czasie 30 sekund

	KLASA
	PŁEĆ
	Wynik w punktach i poziom wykonania próby

	
	
	Minimalny

0 pkt
	Dostateczny

4 pkt
	Dobry

8 pkt
	B. dobry

12 pkt
	Wysoki

16 pkt
	Wybitny

20 pkt

	I
	Dziewczęta
	   do 5
	6 – 9
	10 – 14
	15 – 19
	20 – 24
	od 25

	
	Chłopcy 
	   do 12
	13 – 16
	17 – 20
	21 – 25
	26 – 30
	od 31

	II
	Dziewczęta 
	   do 6
	7 – 10
	11 – 15
	16 – 20
	21 – 26
	od 27

	
	Chłopcy 
	   do 13
	14 – 17
	18 – 21
	22 – 26
	27 – 31
	od 32

	III
	Dziewczęta 
	   do 7
	8 – 11
	12 – 16
	17 – 22
	23 – 27
	od 28

	
	Chłopcy 
	   do 14
	15 – 18
	19 – 22
	23 – 27
	28 – 32
	od 33


MOC

Skok w dal z miejsca z odbicia obunóż (cm)

	KLASA
	PŁEĆ
	Wynik w punktach i poziom wykonania próby

	
	
	Minimalny

0 pkt
	Dostateczny

4 pkt
	Dobry

8 pkt
	B. dobry

12 pkt
	Wysoki

16 pkt
	Wybitny

20 pkt

	I
	Dziewczęta
	   do 110
	111 – 130
	131 – 166
	167 – 183
	184 – 201
	od 202

	
	Chłopcy 
	   do 128
	129 – 147
	148 – 173
	174 – 192
	193 – 211
	od 212

	II
	Dziewczęta 
	   do 114
	115 – 134
	135 – 170
	171 – 188
	189 – 204
	od 205

	
	Chłopcy 
	   do 139
	14 0– 158
	159 – 184
	185 – 203
	204 – 222
	od 223

	III
	Dziewczęta 
	   do 117
	118 – 136
	137 – 172
	173 – 189
	190 – 205
	od 206

	
	Chłopcy 
	   do 150
	151 – 159
	160 – 195
	196 – 207
	208 – 236
	od 237


OPIS OCENIANIA POZIOMU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ 

Testy należy przeprowadzić dwa razy w roku, na początku I semestru (diagnoza) oraz na koniec roku szkolnego (efekty podjętych działań). Na ogólną ocenę składają się cztery próby mierzące: szybkość, siłę, moc. Wynik każdej z prób przeliczony jest na punkty wg skali ocen obowiązującej w naszej szkole: minimalny – 0 pkt*, dostateczny – 4 pkt*, dobry – 8 pkt*, bardzo dobry – 12 pkt*, wysoki – 16 pkt*, wybitny – 20 pkt*.

* - ocena punktowa:

celujący 

– 20 pkt

bardzo dobry 

– 16 pkt

dobry 


– 12 pkt

dostateczny 

– 8 pkt 

dopuszczający

– 4 pkt

niedostateczny 
– 0 pkt

Uzyskane wyniki z poszczególnych prób przelicza się na punkty, które sumujemy, a następnie dzielimy przez ilość prób (cztery).  Otrzymany wynik porównujemy do średnich ocen obowiązujących w szkole:

0 – 2 

ocena niedostateczna

2,1 – 6 
ocena dopuszczająca

6,1 – 10 
ocena dostateczna

10,1 – 14
ocena dobra

14,1 – 18
ocena bardzo dobra

18,1 – 20
ocena celująca
