REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO
IV KLASY TENISOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWE.J

Testy naborowe Maksymalna liczba punktow
naborowych do zdobycia
Badana zdolnos¢ Liczba
motoryczna powtorzen
SZYBKOSC 1 Bieg na dystansie 20-tu 1 25
metrow

KOORDYNACJA | 2 Test zbierania pilek 1 25
SZYBKOSC 3 Rzut piteczkg tenisowg z 3 25
POJEDYNCZEGO pozycji klecznej
RUCHU
SRAWNOSCI 4 | Technika wykonania uderzen 1 25
SPECJALNEJ]
(TECHNIKI)

RAZEM 100

PUNKTY
Punktacja:

1. Lacznie w czterech konkurencjach do zdobycia jest 100 punktow naborowych (25 punktow
za kazda konkurencje)

2. Do klasy zostang przyjete te osoby, ktore uzyskajg najwigkszg taczng liczbe punktow we
wszystkich konkurencjach z zatozeniem, ze minimalna liczba punktow jakie musi uzyskac
kandydat wynosi 25.



OPIS POSZCZEGOLNYCH PROB

1. Biegna20m
Zadanie Przebiec odcinek 20 m w jak najkrotszym czasie
Liczba prob Jedna proba

Pozycja wyjsciowa Zawodnika (Z)

Pozycja wysoka, przed linig startu (wyznaczona w odlegtosci 20 m

od linii mety), twarza do kierunku biegu

Sygnat startu

Oderwanie/uniesienie nogi przez zawodnika

Sygnal do wylaczenia stopera

Przekroczenie klatka piersiowg linii mety, wyznaczonej na

wysokosci linii serwisowej po ,,drugiej stronie” kortu

Dokladno$é pomiaru

do 1/10 sek.
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Punkty Krasnale (9-10 lat) Przelicznik na
punkty
naborowe
chlopcy | dziewczeta

1 4,5 4,6 2,5

2 44 45 5

3 4,3 44 7,5

4 4,2 43 10

5 4,1 4,2 12,5

6 4,0 41 15

7 3,8 3,9 17,5

8 3,6 3,7 20

9 3,4 3,5 22,5

10 33 3,4 25

Zrodto: A. Krolak, Sprawdziany tenisistow, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1997, s. 44
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2. Test zbierania pitek

Zadanie

Zebraé (pojedynczo) i wlozy¢ do kosza (tak, aby nie wypadly) 5
pitek (utozonych w miejscach zetkniecia si¢ linii na korcie — patrz
rysunek ponizej) w jak najkrétszym czasie. Kolejno$¢ zbierania pitek

zgodna z ruchem wskazowek zegara

Ustawienie kosza

W odlegtosci 1 m za linig koficowg

Liczba préb

Jedna proba

Pozycja wyjsciowa Zawodnika (Z) | Twarza do siatki majac pomig¢dzy stopami znak $rodka linii koncowej

Sposo6b poruszania sie Z

Zgodnie z ruchem wskazowek zegara

Sygnal do startu Na miejsca, gotow, opuszczenie ramienia przez sedziego
Sygnal do wylaczenia stopera Wtozenie ostatniej pitki do kosza przez Z
Dokladnos$¢é pomiaru do 1/10 sek.
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Punkty Krasnale (9-10 lat) Przelicznik na
punkty naborowe
chlopcy | dziewczeta
1 24,4 25 2,5
2 23,8 24,2 5
3 23 23,4 7,5
4 22,2 22,6 10
) 21,4 21,8 12,5
6 20,6 21 15
7 19,8 20,2 17,5
8 19,2 19,6 20
9 18,6 19 22,5
10 18 18,4 25

Zrodto: A. Krolak, Sprawdziany tenisistow, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1997, s. 44




3. Rzut pitkq tenisowq

Zadanie

Rzuci¢ pitke tenisowa na jak najwicksza odlegltosé¢

Ustawienie Z w momencie rzutu

Klek obunéz, za linig koncowa kortu twarzg do siatki

Liczba préb Trzy proby, zalicza si¢ wynik najlepszego rzutu
Sposéb wykonania rzutu Rzut pitki reka mocniejsza (,,grajaca”), zblizony technika do
serwisu
Dokladnos$¢ pomiaru do 10 cm
linia rzutu
tasma miernicza n
tasma miernicza
L]
Stanina dziewczynki chlopcy Przelicznik na punkty
naborowe
Wyniki surowe Wyniki surowe
9 lat 10 lat 9 lat 10 lat
1 <9,3 <11 <13,3 <14,3 5
2 9,3-9,8 11-12,9 13,3-14 | 14,3-15.2 7,5
3 9,9-11,6 | 13-138 | 14,1-154 | 15,3-16,9 10
4 11,7-12,9 | 13,9-15,1 | 15,5-17,1 | 17-18,7 12,5
5 13-14 15,2-16,5 | 17,2-18,5 | 18,8-20,6 15
6 14,1-15,4 | 16,6-18 | 18,6-19,5 | 20,7-22,5 17,5
7 15,5-16,3 | 18,1-19,9 | 19,6-21 | 22,6-23,6 20
8 16,4-19,4 | 20-22 21,1-25 | 23,7-25,;3 22,5
9 >19,4 >22 >25 >25,3 25

Zrodto: Raport walidacyjny dla konkurencji sprawno$ciowych rozgrywek Talentiada, PZT.



4. Test sprawnosci specjalnej (techniki)

e Ponizsza proba sprawnosci pozwala na punktowa oceng umiejgtnosci sterowania pitka
poprzez uderzenia podstawowe tj. forhend i bekhend z 34 kortu.
e Sprawdzian polega na wykonaniu 40 uderzen w 4 seriach.
e Uderzenia wykonuje si¢ z podania trenera.
e Proby wykonywane sg pitka pomaranczows.
Kolejnos¢ poszczegdlnych prob:
| seria — 10 uderzen z forhendu po przekatne;j,
Il seria — 10 uderzen z forhendu wzdtuz linii,
111 seria — 10 uderzen z bekhendu po przekatnej,
IV seria — 10 uderzen z bekhendu wzdtuz linii,
Miejsce przeprowadzenia:
kort tenisowy, podzielony na dwie czesci.
Sprzet:
40 pitek pomaranczowych, pojemnik na pitki, rakieta tenisowa.
Sposéb przeprowadzenia:
Zawodnik  ustawia si¢na  wysokosci ¥ Kkortu na srodku kortu w pozycji wyczekujacej do
uderzenia. Trener znajduje si¢ po drugiej stronie kortu w odlegtosci okoto 2-3 metry od siatki.
Wyznaczony s¢dzia, oceniajacy doktadnos¢ uderzenia znajduje si¢ za linig koncowa
po stronie trenera. Trener rozpoczyna nagrywanie pitek rakietg zgodnie z kolejnoscia
poszczegodlnych serii.
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Ocena

Kazde z uderzen jest punktowane. Za trafienie w zaznaczone pole zawodnik otrzymuje 1 punkt, za
zagranie/ trafienie w aut lub w siatke 0 punktow. Zawodnik moze uzyska¢ maksymalnie 40 punktow.

Zdobyte punkty przeliczane sg na punkty naborowe wg. nastgpujacego Klucza:

Uzyskany wynik Punkty naborowe
1. 40-36 pkt. 25
2. 35-31 pkt. 22,5
3. 30-26 pkt. 20
4. 25-21 pkt. 17,5
5. 20-16 pkt. 15
6. 15-11 pkt. 12,5
7. 10-6 pkt. 10
8. 5-1 pkt. 75
9. 0 0

5.  Wynik konicowy

Whynik ucznia z egzaminu sprawnos$ciowego do klasy sportowej o profilu tenisowym stanowi suma
punktow w czterech probach naborowych. Progiem przyjecia jest zdobycie 25 punktow

naborowych.




