
Próby sprawnościowe - nabór do VI oddziału sportowego  

o profilu wioślarstwo. 
 

1. Ergometr – 300m  

Cel. Ocena umiejętności wiosłowania na ergometrze wioślarskim  

Przebieg: Badany siada na ergometrze wioślarskim, ustawia sobie opór powietrza, następnie 

dopasowuje przypięcie butów do podnóżka i ma za zadanie w jak najkrótszym czasie 

przewiosłować dystans 300m. Próbę wykonuje się tylko raz.  

 

2. Gibkość– skłon tułowia 

Cel: Ocena gibkości 

Przebieg: Badany staje na ławce gimnastycznej tak, aby palce stóp obejmowały jej krawędź, 

stopy zwarte, kolana wyprostowane. Następnie badany wykonuje skłon w przód, zaznaczając 

jak najniżej palcami rąk ślad na podziałce. Próbę wykonuje się dwukrotnie, wynik lepszy 

odczytywany jest w cm. 

 

3. Siła ramion – rzut piłką lekarską 2 kg  

Cel: Ocena siły kończyn górnych 

Przebieg: Badany wykonujący rzut staje tyłem do pola rzutu w małym rozkroku i wykonuje 

rzut oburącz w tył ponad głową, poprzedzony jednym lub dwoma zamachami 

przygotowawczymi; po rzucie nie można przekroczyć linii rzutu. 

Wynik: Zapis najlepszego wyniku z trzech rzutów mierzonych w linii prostej, od ostatniego 

śladu pozostawionego przez piłkę do wewnętrznej krawędzi linii rzutu lub jej przedłużenia 

z dokładnością do 1 cm. 

 

4. Skoczność - Skok w dal 

Cel: Ocena mocy kończyn dolnych. 
 
Przebieg: Badany staje w małym rozkroku z ustawionymi równolegle stopami przed linią 

odbicia, następnie pochyla tułów, ugina nogi w kolanach (półprzysiad) z równoczesnym 

zamachem obu kończyn górnych dołem w tył, po czym wykonuje wymach rąk w przód 

z równoczesnym energicznym odbiciem obunóż, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania 

próby należy zwrócić uwagę na poprawność ustawienia stóp. W żadnej fazie odbicia, nie 

powinny one przekraczać wytyczonej linii. 
 
Wynik: Długość skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najbliższego śladu 

pozostawionego przez piętę skaczącego. Jeżeli badany po wykonaniu skoku przewróci się 

do tyłu, wówczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skoków notuje się najdłuższy 

z dokładnością do 1 cm. 
  
 

5. Bieg na 30 m.  
Cel: Ocena szybkości.  
Przebieg: Na sygnał "na miejsca" testowany staje nogą wykroczną przed linią startową 

w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje się startu niskiego). Następnie na sygnał "start" 

biegnie jak najszybciej do mety.  
Wynik: Czas mierzy się z dokładnością do 1/10 sekundy. Liczy się wynik lepszy z dwóch 

wykonanych prób.   
Uwagi: Na każdego badanego przypada jeden mierzący czas. Bieżnia powinna być prosta, 

powinna posiadać tory, oraz znajdować się w dobrym stanie. Próby należy przeprowadzać 



w dobrych warunkach atmosferycznych – względnie bezwietrznych i przy optymalnej 

temperaturze powietrza.  

 

6. Bieg wahadłowy 4 x 10 m z przekładaniem klocków.  
Cel: Próba zwinnościowo – szybkościowa.  
Przebieg: Na sygnał "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendę "start" biegnie 

do drugiej linii (odległość 10 m), podnosi z półkola klocek, po czym wraca na linię startu, 

gdzie kładzie klocek (klocek nie może być rzucony). Następnie biegnie po drugi klocek 

i wracając kładzie go ponownie w półkolu. 
 
Wynik: Próbę wykonuje się dwukrotnie. Liczy się lepszy czas, mierzony z dokładnością 

do 1/10 s Próba zostaje zakończona z chwilą, gdy drugi klocek znajduje się w półkolu. 
  
Uwagi: Próba zostaje unieważniona, gdy klocek jest do półkola wrzucony. Tak wykonaną 

próbę należy powtórzyć. 

 


