
Test sprawności fizycznej dla uczniów klas III Szkoły Podstawowej w Mysiadle Kwalifikujący do 

Innowacji Pedagogicznej „Mini Piłka” w roku szkolnym 2018/2019 

 

1. Do testu sprawności fizycznej mogą przystąpić uczniowie klas, którzy w roku szkolny 

2017/2018 uczęszczali do klasy III w Szkole Podstawowej w Mysiadle oraz jej filiach 

2. Udział w testach sprawnościowych jest dobrowolny a przystąpienie do nich jest 

równoznaczne z wyrażeniem woli rodzica do objęcia jego dziecka programem innowacji 

pedagogicznej 

3. Po zakończeniu diagnozy wyłoniona zostanie grupa 14 chłopców i 12 dziewcząt, którzy 

osiągnęli najwyższy wynik w teście sprawności fizycznej. Z tych osób (26 osób) zostanie 

utworzona klasa objęta Innowacją Pedagogiczną 

4. Testy sprawnościowe będą badały poziom najważniejszych cech motorycznych niezbędnych 

do uprawniania dyscyplin sportowych wspomnianych w programie Innowacji Pedagogicznej  

5. Testy motoryczne zostaną przeprowadzone w maju 2018 roku w dwóch terminach. O 

wyznaczonych terminach rodzic zostanie poinformowany do końca kwietnia 2018r 

6. Testy motoryczne będą składały się z trzech wspólnych prób dla obu płci oraz trzech 

specjalistycznych z podziałem na płeć 

7. Wyniki osiągnięte przez uczniów będą przekładały się na punkty wg kryteriów do nich 

przypisanych 

 

Test 1 – wspólny: Bieg wahadłowy 4x10 metrów 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opis zadania: Uczeń na sygnał startowy jaknajszybciej biegnie po woreczek usytuowany 10 metrów 

od lini startu, przybiega z nim na linię startu, biegnie po drugi woreczek i z nim również jaknajszybciej 

przybiega na linię strartu. Wtedy nastepuje zatrzymanie a czasu a uzyskany wynik w sekundach 

przekłada się na liczbę punktów. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwagę brany jest lepszy 

uzyskany przez ucznia wynik 

 



 

Test 2 – Wspólny: Rzut piłką lekatską 2kg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opis zadania: Uczeń staje tyłem przed wyznaczoną linią pomiarową, która oznacza początek strefy 

rzutu i wykonuje rzut piłką lekarską 2kg w tył. Uzyskany wynik w centymetrach przekłada się na liczbę 

punktów. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwagę brany jest lepszy uzyskany przez ucznia 

wynik 

 

Test 3 – Wspólny: Bieg na dystansie 50 metrów 

 

 

 

 

 

 

 

Opis Zadania: Uczeń na sygnał startowy wykonuje bieg na dystansie 50 metrów. Po przekroczeniu 

linii mety następuje zatrzymanie czasu a uzyskany przez ucznia wynik w sekundach przekłada się na 

linię punktów. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwagę brany jest lepszy uzyskany przez ucznia 

wynik 



Test 4 – Dziewczęta: Wyskok dosiężny z miejsca 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opis zadania: Uczeń wykonuje z półprzysiadu wyskok dosiężny w górę (z zamachem). Pomiar 

wysokości skoku. Próba wykonywana jest 3 razy z czego pod uwagę brany wynik najlepszy. Próba 

określa skoczność (siłę dynamiczną kończyn dolnych). Uzyskany przez ucznia wynik w centymetrach 

przekłada się liczbę punktów. 

 

Test 5 – Dziewczęta: Skok w dal z miejsca 

 

 

 

 

 

 

 

Opis zadania: Uczeń z wyznaczonej linii wykonuje skok w dal obunóż z miejsca z lądowaniem na obie 

nogi. Pomiar dokonywany jest z miejsca skoku do miejsca gdzie pięty dziecka zetknęły się z 



podłożem. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwagę brany jest lepszy uzyskany przez ucznia 

wynik 

 

Test 6 – Dziewczęta: Rzut piłeczka palantową na odległość 

 

 

 

 

 

 

 

Opis zadania: Uczeń z rozbiegu przodem wykonuje rzut piłeczką palantową sprzed wyznaczonej linii. 

Pomiar dokonywany jest na podstawie odległości od linii do miejsca gdzie piłeczka pierwszy raz 

zetknęła się z podłożem. Test wykonywany jest dwukrotnie. Pod uwagę brany jest lepszy uzyskany 

przez ucznia wynik 

 

Test 4 – Chłopcy: Zwis na drążku 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opis Zadania: Z podstawionego krzesła uczeń przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugiętych. 
Dłonie powinny znajdować się na szerokości barków. Na sygnał „start” zaczyna się próba zwisu i trwa 
aż do zmęczenia. Podbródek w czasie trwania testu powinien znajdować się wyraźnie nad drążkiem. 
Próba wykonywana jest 1 raz. Liczy się ilość wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji, który 
przeliczany jest na punkty 
 



Test 5 – Chłopcy: Skłony w przód z leżenia tyłem- próba siły mięśni brzucha: 

 

 

 

 

 

 

Opis Zadania: uczeń leży na materacu z kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce splecione na 
karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się od podłoża. 
Na sygnał „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan, następnie wraca do 
pozycji wyjściowej, ćwiczenie trwa 30 sekund. Ilość powtórzeń przekłada się na liczbę punktów. 
Próba wykonywana jest 1 raz. 
 

Test 6 – Chłopcy: Bieg wytrzymałościowy – próba wytrzymałości: 

Opis zadania: Uczeń wykonuje bieg okrężny na dystansie 600 metrów na hali sportowej. Na sygnał 
na miejsca badany staje za linią startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnał „start” biegnie 
odpowiadającym mu tempem do linii mety. Badany wykonuje to zadanie tylko jeden raz. Osiągnięty 
wynik w sekundach przekłada się na liczbę zdobytych punktów. 
 


