Test sprawnosci przeprowadzony w Gimnazum nr 1 im. Jerzego Brauna w Dgbrowie
Tarnowskig

, Uczen sprawny fizycznie”

Na pocatku roku szkolnego 2002/2003 w planie mierzenia akpracy szkoty znalazt swskanik ,uczen sprawny fizycznie”. Do mierzenia
tego wskanika stworzylimy dla potrzeb naszej szkoty zestaw sprawdziandw, ktory maecelu sprawdzenie wszystkich cech motorycznych
naszych uczniéw.

Zestaw ten zawiera ngpujace testy - do mierzenia:

Szybkdci — bieg na 50m (nie dysponujemy e i bieg krotki maemy sprawdzi na boisku asfaltowym i nie dtazy).

Skoczndci — skok wzwy. (na sali gimnastycznej) i skoki zawrotne przez tawefgrizez 30s na materacach przeskoki w postawie
wyprostowane)).

Wytrzymataici — bieg przetajowy (dla chtopcéw okoto 900m, dla dzieweckoto 700m).

Sity — rzut pitkg lekarsky 3 kg w tyt za glow oraz rzut piteczk palantow.

Koordynacja ruchowa — rzuty do kosz neih. (technika i miejsce rzutu dowolne).
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Rozpocelismy sprawdzanie od klas pierwszych. W tym roku testujemyyva roczniki wedtug niej podanych tabel, utonych réwnie
przez nauczycieli wychowania fizycznego naszej szkoty.
Po przeanalizowaniu wynikow | i Il potrocza roku szkolnego 2002/2003 dosztio nastpujacych wnioskow:
1.0gdlna sprawni uczniow klas pierwszych w Il pétroczu znacznig @oprawita.
2.U dziewcat w nas¢pnym roku naley zwrocié szczegéla uwag na poprawienie sity i wytrzymadoi.
3.U chiopcow naley zwiekszye prag nad wytrzymaiécia i szybkdacia.

Wyniki z pojedynczych g&ci sprawdzianu w poszczegoélnych klasach nie odbiegajuzym stopniu od siebie.
Mate rozbienosci spowodowaneasroznym stopniem rozwoju fizycznego ucznidw, asakzaangzowaniem w wykonywaniu prob.
Potwierdzeniem dobrej pracyuzzniami klas | jest ich diy udziat w osignigciach sportowych szkoty na wszystkich etapach (gminnym, powiatowym
i wojewodzkim) zawodow organizowanych przez SZS, MGOSIR oraz DDKbvdwie Tarnowskiej.



KLASA |

OCENA cel bdb db dst dop
Préba dz ch dz ch dz ch dz ch dz| ch
50 m 8,I< |74 | 8,2-8,7| 7,5-8,0/ 8,893 8,1-86 9,499 8,7-9.2 1093>
PP 33> | 48> 27-31 42-47 22-26 36-41 17-21 30-35 16< 29<
Dt bieg [>2,29 3,25<|2,30-2,403,26-3,362,41-2,503,37-3,462,51-3,003,47-3,56 3,00> 3,57>
PK 20> | 23>| 15-19 18-22 10-14 13-17 6-9 8-12 B< /<
PL 8,10>9,10>7,10-8,008,10-9,006,10-7,007,10-8,005,10-6,006,10-7,005,00<|6,00<
taweczka | 50> | 46>| 44-49 40-45 38-43 34-39 32-37 28-33  31< 27<
Skok wzwyz | 120>| 130> 115 125 110 120 105 115 100%10<
KLASA I
OCENA cel bdb db dst dop
Préba dz ch dz ch dz ch dz ch dz| ch
50 m 8,0<|7,3<| 8186 | 7,4-79 8,792 8,08b 9398 8,691 92>
PP 35> | 50>| 29-33 44-49 24-28 38-43 19-23 32-37 18< 3Bi<
Dt bieg |2,25<3,20<|2,26-2,363,21-3,302,37-2,463,31-3,402,47-2,563,41-3,502,57>3,51>
PK 22> | 25>| 17-21 20-24 12-16 15-19 8-11 10-14 /< O<
PL 8,60>9,60> 7,60-8,508,60-9,506,60-7,507,60-8,505,60-6,506,60-7,505,50<| 6,50<
taweczka | 52> | 48> 46-51 42-47 40-45 36-41 34-39 30-35 33<  27<
Skok wzwyz | 125>| 135> 120 130 115 125 110 120 10b%x15<




Wyzej zamieszczone tabele zostaty stworzoagodstawie wynikow poszczegolnych rocznikow..dzieci w kLI, ....... dzieci w kl.11)

Zestaw testow zostat tak opracowany, aby mégirbglizowany w warunkach jakie daje nasza szkota,za taktrudnych warunkach
bazowych wielu szkét w Polsce.

Po roku realizacji maemy stwierdz, ze wieksza¢ prob zawartych w teie sprawia uczniom przyjem#g pobudza do rywalizacji railzy
soly oraz do osigania coraz lepszych wynikéw nie tylkita uzyskania wysokiej oceny, ale takdla bicia rekordéw szkoty, a co napméejsze dla
podnoszenia swojej sprawdud fizycznej.

Proby zawarte w teie zostaly tak dobrane, abyAly uczé mogt wykaza sie bez wzgédu na swoje warunki fizyczne np. rzut do kosza
preferuje ucznidéw dobrze skoordynowanych, rzutgoiéikarsk ucznidéw silnych, skoki przez tawegzk wytrzymatych.

Przed kada proka uczniowi przypominamy jego poprzedni wynikcatej klasie wynik rekordowy szkoty. 3d uczniow nawet tych
najstabszych zauwa sk che¢ bicia wkasnych rekordow igdenie do coraz lepszych wynikow.

Jak wynika z tabel ucaenvykonupgcy sumiennie danprébe nie mae otrzyma oceny nkszej niz dopuszczaica.

Opracowali:
mgr Andrzej Soja
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mgr Renatswiatkowska-Wrona



