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Zatgcznik nr 1: Opis prob testu sprawnoéci fizycznej i kryteria punktacji

Uzyskana w tedcie ocena wybranych prob sprawnosci motorycznej stanowi podstawe kwalifikacji
dzieci do | klasy o profifu tenisowym.

Test sktada sig z 6 zadan, a uzyskane wyniki przeliczane sg na punkty, z podziatem na grupy dziewczat
i chtopcdw. Tabele punktowe dotyczg dzieci w wisku 61 7 lat.

Tabela 1 Charakterystyka testu sprawnoéci motarycznegj

Zadania testowe skrét Docelowa zdolnos$é motoryczna

1. Biegna20m 20m Szybkosé biegawa

2. Rzut do celu pitka tenisowy CEL Dokfadnodé celowania, koordynacia czescl
ciata przy zadaniach precyzyjnych

3. Pitka - nogi - sciana PNS Zrecznosé w operowaniu pitkg, koordynacja
czesci ciata przy zadaniach precyzyjnych

4. Tor przeszkdd TP Zwinnoéé , koordynacja catego ciata przy
wykonywaniu zloionych zadari ped presjg
czasu

5. Rzut pitka lekarskg 1 kg | PL Sita szybka pasa barkowego

sprzed plersi

6. 8ieg 6 - minutowy 6 min 6 min Ogdlna wytrzymatosé tlenowa

Bieg na 20 m {20m.)

e
&%j

Wykananie préby : start wysoki z miejsca; zawodnik wykonuje 2 préby; najlepszy wynik przeliczany
jest na punkty.
Sprzet: stoper, miara, 4 pachotki



Rzut do celu pitka tenisows {CEL)

Wykonanie préby: zawodnik stof 3 m od éciany; na $cianie 1,5 m od podfoza znajduja sie 3 kwadraty
0 bokach 10, 30 i 60 cm; zawodnik wykonuje 2 serie rzutéw po 5 préb. Za trafienie w odpowiedni
kwadrat otrzymuje:

10 cm - 3pkt

30 em - 2pkt

60 cm - 1pkt

Wynik stanowi suma wszystkich punkitdw.

Sprzet: 3 kolorowe tadmy kiejace, pitki tenisowe

Pitka nogi $ciana (PNS)

Wykonanie préby: zawodnik stoi tytem do Sciany i rzuca pitke miedzy nogami, a nastepnie chwyta ia
po odbiciu przodem do $ciany. Na wysokosci 1,2 m zawieszona jest kartka papieru (najlepiej
kolorowa, ktdra ma spefniac role kierunkowg). Zawodnik odsuniety jest od sciany 3 m i wykonuje 2
serie po 5 prék, Oceneg stanowi suma punktdw 10 préb.

Zawodnik otrzymuje punkty za:
0 pkt - przebieg rzutu catkowicie btedny, rzucona pitka nie trafia w iciane



1 pkt - pitka trafia w sciane, a zawodnik nie 2daiy obrécié sie do odbioru

2 pkt - poprawny obrét, po rzucie pitka odbija sie od $ciany tak ze zawodnik nie zdazy jej ztapad
3 pkt - zawodnik dotyka pitke [ub tapie j3 po pierwszym koile

4 pkt - ruch poprawny, pitka ztapana po kozle z krokiem w bok

5 pkt - rzut i chwyt bez kozta i kroku- idealnie pewny chwyt

Sprzet: duia gumowa pitka, kartka A4

Tor przeszkdd (TP}

—  START/META

Wykonanie préby: pokonanie toru przeszkdd w odpowiednie] kolejnosci; jeden bieg prébny, jeden
bieg aceniany

Sprzet: 6 materacy, 2 pachotli, stoper, miara, 3 plotki lekkoatletyczne

Rzut pitikg lekarska 1 ke sprzed piersi (PL)

miara




Wykonanie préby:. rysujemy linie 50 cm od Sciany, zawodnik moie wykonaé krok przy rzucie od
sciany do liniil, mierzymy 2 rzuty, oceniamy lepszy rzut, po rzucie nie wolno zawadnikowi wejéé w

pole rzutdw.
Sprzet: pitka lekarska 1kg, miara

Bieg 6 minutowy {6 min.}

Wykonanie préby: jak w przypadku testu Coapera, wokdt boiska do siatkdwki, na rogach choragiewki

50 cm od linii korcowe]

Sprzet: choragiewki, stoper, tasma,



Arkusz testowy
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1. Blegna20m
Bieg 1

LT T

Bieg 2

Najlepszy wynik

2. Rzut do celu pitka tenisows
Serial

L LT

Seria 2

Ll i T ] |

Suma z dwidch serii

L

3. Pitka - nogi - $ciana
Seria 1
LT

Seria 2

L1 T 1 !

Suma z dwdch serii

LT

4. Tor przeszkod

[T T

5. Rzut pitkg lekarska 1kg sprzed piersi
Seria 1

LT [ ]

Seria 2

LI T ]

Nazjlepszy wynik

LT T ]

6. Bieg wytrzymafosciowy

I:D Okrazeniax 54 m + D:I mo=




Tabela punktacyjna — wiek 7 fat

normy chiopcoy dziewczeta
pkt % 20m | CEL [ PNS {TP | PL |[6min}20m | CEL [PNS 1 TP | PL | 6min
70 0 571 0 0 135711 ({528{581! 0 0 [370] 0,7 | 491
72 0 56 0 0 13481 1,2 553|581 0 0 13621 09 | 515
74 0 55 | 0 0 3401 1,31 577157 | o 0 354 1,0 | 539
76 1 551 1 0 {33215 |601]56] 0 0 1325] 1,1 | s63
78 1 54| 2 0 1323116 62 |56 0 0 [337! 1,3 | 588
80 2 53| 3 0 315] 1,765} 55| 0 0 {3291 14 | 612
82 3 52 3 0 [307] 18 | 674§ 54 | 1 0 1320 1,5 | 636
84 5 51| 4 1 298 20 698 | 53 1 0 |3121 1,7 | 680
85 8 511 5 3 1290321772452 2 | o {303 1,8 | 685
83 12 150 6 4 1281122 | 747521 3 g0 295 19 | 709
90 16 |49 6 6 (273 24| 771 | 51 ] 4 1 (287 20 ] 733
92 21 a8 | 7 8 1265 25| 795150 4 2 278 22 | 757
94 27 {471 8 9 [256| 26 | 819] 43 ! 5 4 | 270 23 | 782
96 34 1471 9 | 11 (248 28 [ 842 | 48 | & 6 | 262 24 | 806
98 42 146 | 9 | 12 !'240| 29 | 868 ] 48 | 7 7 1253 26 | 830
100 | 50 |45 10 | 14 [231 30 | 892 | 47 | 7 | 9 | 245 2,7 | 854
102 58 144 | 11 | 16 (22332 i 916 | 46 | 8 11 {236 28 | 879
104 66 143 |12 | 17 21433 | 9a1 ] 45 | o 12 | 228 30 | 903
106 73 | 4212 | 19 1206 34 | 965 | 44 | 10 | 14 | 220 3,1 | 927
108 79 142 ) 13 | 21 [198] 35 i 988 | 44 | 10 1 |2111 32 | 952
110 84 41| 14 | 22 1189]3,7 {1013} 43 | 11 | 17 | 203 34 | 975
112 88 | 401 15 | 24 |181 3.8 | 1038} 42 | 12 | 13" 19,5 { 3,5 | 1000
114 92 139 | 15 | 26 |173] 39 [ 1062] 41 | 13 | 21 | 186 3.6 | 1024
116 95 138 16 | 27 [ 164 | 41 | 1086] 4,0 | 13 | 22 | 17.8 3,8 | 1049
118 96 138 17 | 29 [156 | 4,2 | 1110] 40 | 14 | 24 16,9 { 3,9 | 1073
120 98 [ 37|18 | 31 [147| 43 | 1135]| 39 | 15 | 26 | 16,1 40 | 1097
122 99 |36 | 18 | 32 1139 45 | 1159 38 | 16 | 27 | 153 | 41 | 1121
124 99 13519 | 34 /131 46 | 1183} 37 16 | 29 | 144 43 | 1146
126 | 100 {34 | 20 | 36 1122 47 [1207{ 36 | 17 | 30 | 13,6 | 44 | 1170
128 | 100 §34 | 2% | 37 /11,449 [1232]| 36 | 18 | 32 | 127 | 45 | 1194
130 ; 100 } 33 | 21 | 39 |106) 50 [1256) 35 | 19 | 34 | 11,9 4,7 | 1218




Tabela punktacyjna ~ wiek 6 lat

normy chiopey dziewczeta
pkt 1% 20m | CEL {PNS [ TP [PL | 6min| 20m | CEL | PNS | TP 1 PL | 6min
70 0 60| 0 0 |379/08 (s01ls61 @ 0 | 388 0,4 | 465
72 0 59 | 0 0 /38|09 5251601 0 0 1377 05 | 491
74 ) 58 | 0 0 357 10{54 |59 ] 0 0 1367 06 | 517
76 1 571 0 0 |389] 1157358 o0 0 1358 0,8 | 541
78 1 56 1 0 0 /341|113 |597 857 o 0 |35C] 0,9 566
80 2 55 | 1 0 1332/ 1462256, 0 0 (342 1,0 | 590
82 3 55 | 2 0 |324]| 15| 646 | 56 | O 0 {333 12 | 614
84 5 54 1 2 0 {315| 1,7 | 670§55 ] 0O 0 | 325 1,3 | 638
85 8 53 1 3 0 {30,718 [ 694 | 54 | 1 0 |316] 1,4 | 663
88 12 152! 4 0 129919 719 |53 | 2 0 [308| 1,6 | 687
90 16 {51 5 2 (29,0] 21| 743152 2 0 3001 1,7 | 712
92 21 |51 5 4 128222767 52] 3 0 [291] 1,8 | 735
94 27 1501 6 5 1274123 | 79151 & 1 1283 1,9 | 780
96 34 ja3]| 7 7 |265] 25| 816 | 50! 5 3 1275] 21 | 784
98 42 | 48| 8 9 |257; 26 {840 | 43| 5 5 | 266 2,2 | 808
100 50 } 47 8 10 12481 27 | 864 ] 48 | s & |258] 23 | 832
102 58 |47 9 12 | 240! 28 | 888 | 48 | 7 8 {249]| 2,5 | 857
104 66 | 46 | 10 | 13 | 23,21 3,0 ; 913 | 4,7 | 8 10 {241] 2,6 | 881
106 73 145 11 | 15 /223 31] 937 46| 8 11 | 233 2,7 | 905
108 79 |44 | 11 ;17 |215] 32| 961 | 45 | 9 13 12241 29 | 929
110 84 | 43112 ;18 (20634985 )44 10| 15 {2161 3,0 | 954
112 88 143 13 | 20 |198] 35 {1010] 43 | 11 | 16 | 208 3,1 | 978
114 92 42| 14 | 22 [190] 3,6 | 1034 43 | 11 | 18 | 199 | 3.2 | 1002
116 95 | 41| 14 : 23 1181 38 [ 1058 42 | 12 | 20 | 19,1 | 3.4 | 1026
118 9 40 15 | 25 [173] 39 | 1082} 41 | 13 | 21 | 182 | 3,5 | 1052
120 98 [39 | 16 | 27 /165 40 j1107) 40 | 14 | 23 [ 1747 3,7 | 1075
122 99 139 | %7 |28 1156 42 [1131] 39 ; 14 | 24 | 166 3,8 | 1099
124 99 1381 17 | 30 |248) 43 |11550 39 ! 15 | 26 | 157 39 | 1123
126 | 100 {37 | 18 | 32 1139 4,4 | 1180] 3,8 | 16 | 28 | 149 40 | 1148
128 | 100 | 36 | 19 | 33 13,1 45 |1204]| 37 | 17 | 20 | 141 42 | 1175
130 | 100 {35 | 20 | 35 1123 4,7 [1228] 36 | 17 | 31 |13,2| 43 | 1196

Crionek Zarzadg
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