OPISY TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH - KLASY I-111

Bieg wahadtowy 10 x 5 metréw

Jest to préba sprawdzajgca szybkos$¢, zwinnos¢ oraz koordynacje
ruchowa.

Uczen na sygnat startowy:

/ biegnie do wyznaczonej linii oddalonej o 5 metréw
(moze dotkngc linii lub przenies¢ przedmiot, np. pitke),

v/ wraca na linie startu,

v/ wykonuje kolejne nawroty, az do zakonczenia petnej serii
przebiegow.

W trakcie préby mierzony jest czas wykonania zadania.

Test pokazuje, jak dziecko radzi sobie z:

/ szybkim tempem ruchu,

/ czestg zmiang kierunku biegu,

/ koordynacja catego ciata.

20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy

To test wytrzymatosciowy, wykonywany wedtug zasad Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej EUROFIT.

Uczen biega miedzy dwiema liniami oddalonymi o 20 metréw, w rytmie
sygnatow dzwiekowych, ktore stopniowo przyspieszaj3.

Test pozwala ocenic:

/ 0gblng wydolnos¢ organizmu,

/ zdolno$¢ do utrzymania wysitku przez dtuzszy czas.

Podpér lezac przodem na przedramionach (,,deska”)

To popularna ,deska” dostosowana do wieku dziecka.

W tej prébie uczen:

V/ przyjmuje pozycje podporu na przedramionach i stopach,
V stara sie utrzymac ciato w jednej linii (prosto),

V/ czas utrzymania pozycji jest kluczowy - nie liczy sie liczba
powtorzen.

Test mierzy:

v/ wytrzymato$¢ miesni tutowia,

V stabilizacje ciata,

V kontrole postawy.

Skok w dal z miejsca

Uczen wykonuje skok obun6z z miejsca z linii startu.

Mierzona jest odlegtos¢ od linii startu do miejsca lagdowania piet.
To préba stuzgca ocenie:

V sity dynamicznej koriczyn dolnych,

V/ koordynacji ruchowe;.
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DODATKOWE WAZNE INFORMACJE DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

e Nie ma sztywnych norm ,zdat/nie zdat” - testy nie sg oceng szkolng. Wyniki stuzg diagnozie

mocnych stron i obszaréw do rozwijania u dziecka.

e Nie chodzi o ranking i poréwnania z innymi dzie¢mi, tylko o indywidualny rozwoj kazdego ucznia.
e W przypadku uczniow z niepetnosprawnosciami lub potrzebami edukacyjnymi mozliwe sg formy
dostosowane lub czasowe zwolnienia po konsultacji z rodzicami i specjalistami.

www.edukacjabyann.pl
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Klasa: ....ccuuuen....

ROK SZKOINY: eeeeieiiieeeeeeeeeeeee e
Termin diagnozy: o luty o marzec o kwiecien
OS0ba PrzeproWadzZajgla tSTY: .uuiuiieirieiiereerte sttt st sttt et s bt e sbeesaeesbeesaeesbaessaesanesanesasesasesane

3 Krotki opis Mierzona Prawidtowe L )
Préba . g . . Z trudnosciq Wymaga wsparcia
przebiegu zdolnosc¢ / pomiar wykonanie
. .| Szybkos¢,
. Bieg z nawrotami : iy
Bieg wahadtowy . . zZwinnosc,
i przenoszeniem , m m
10x5m : koordynacja
przedmiotu )
czas: (w........ s)
. Bieg w rytmie L.
Bieg wahadtowy » Wytrzymatos¢
20 m (Eurofit) syghatow 086INa (... ) . .
dzwiekowych
Podpér na Utrzymanie Sitowo-
przedramionach | prostej pozycji wytrzymatos¢ O m
(.deska”) ciata tutowia (.......... s)
L Sita i skocznos¢
Skok w dal z Skok obunoéz z 62 odlestodt: q q
miejsca linii startu & & '
cm)

Testy przeprowadzono z zachowaniem zasad bezpieczeristwa.

0goblny poziom sprawnosci
0 Rozwdj sprawnosci fizycznej prawidtowy
o Widoczna potrzeba dalszego wzmacniania
o Konieczne dodatkowe wsparcie ruchowe

Kierunki dalszej pracy ruchowej

0 zabawy ruchowe rozwijajgce koordynacje
o ¢wiczenia poprawiajgce wydolnos¢

o ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
o ¢wiczenia wzmacniajgce kohczyny dolne

Uczen byt zapoznany z zasadami cwiczen.

Interpretacja diagnostyczna
Najlepiej rozwiniete obszary:

o szybkos$¢ i zwinnos¢

O wytrzymatosc

O stabilizacja i sita miesni tutowia
O sita i dynamika nég

Obszary wymagajgce dalszego rozwoju:
o szybkosc¢ i koordynacja

O wytrzymatosc

O stabilizacja ciata

0 skocznosc

Testy sprawnosciowe majq charakter diagnostyczny i stuzq rozpoznaniu mocnych stron oraz obszaréw do rozwoju
ucznia. Nie stanowiq podstawy oceny z wychowania fizycznego.

Podpis rodzica/opiekuna:

Podpis osoby
przeprowadzajgcej diagnoze:

---------------------------------------------
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