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ZANIM ZACZNIESZ TESTY

Nanczycielu,

podegmowanie aktywnosci fizyexnel to drowie i dobra zabawa, ale musisy miel Swiadomost, e wykonywanie
Gwiczent figyeznych moze si¢ rownie wiqzac 3 1y3ykiem wystapienia kontuzji lub innych niepogadanych dargen.
Przed rozpoczeciem testow sprawnosci zapoznay sig 3 instrukgiami poszezegolnych prob. Pamietaj o odpowiednief
rozgrewce, ktora pryygotuje organim podopiecznych do wysitku i pogwoli wykorzystaé wsgystkie mogliwosc
organizm, a takse minimaliuje molinosé wystqpienia kontugji. Zwroi uwage na bexpiecine warunki, w
Jakich preprowadzasz, testy, w tym, co jest niexwykle wagne, sprawdgony i gweryfikowany spret.

Zwrdi wwage na 13etelne preprowadzenie testn orag, pomiar wyniku — tylko w ten sposob bedziesz migt Sledzic
postepy podopiecinego. .

Instrukcja

1. Pomiary somatyczne
Pierwszym etapem badania kondycji fizycznej sa pomiary wysokosci i masy ciata. Nalezy
je wykonywacé zawsze w stroju gimnastycznym, na ktéry skladaja si¢ koszulka i spodenki.
Nie wykonuje si¢ pomiaréw w dresach lub innej odziezy sportowej. Nalezy pamigta¢ réwniez
o zdjgciu obuwia przed przystapieniem do pomiaréw. Do okreslenia masy ciata wykorzystujemy
sprawdzong 1 wytarowana wage lekarska lub elektroniczna. Wynik zapisujemy na karcie

pomiarowej z doktadnoscig do jednej dziesiatej kilograma.

Do wykonania pomiaréw wysokosdci ciala wykorzystujemy ta§me mierniczq przymocowana
do $ciany nieposiadajacej listwy przypodlogowej oraz ekierke lub ksiazke. Badany staje tylem do
$ciany. Glowa ustawiona jest w pozycji frankfurckiej, to znaczy takiej, w ktorej linia
poprowadzona przez gory brzeg skrawka ucha i dolng krawedZ oczodotu jest pozioma. Piety,
biodra, topatki i potylica dotykaja $ciany. Ekierke lub ksiazke przyklada si¢ do czubka glowy
badanego 1 $ciany z przymocowang miara. Pomiar odczytany z dokladnoscia do jednego mm

zapisywany jest w kartach badan uczniéw.
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2. Zwis na drazku na ugietych ramionach

a) Przygotowanie proby
Do przeprowadzenia proby zwisu na drazku na ugietych ramionach potrzebujesz odpowiednio
sprawdzonego drazka zawieszonego poziomo na wysokosci dosieznej (tzn. takiej, na ktorej
badany dosi¢ga go stojac na podlozu). Pod drazkiem mozesz umiesci¢ materac. Potrzebny jest
réwniez stopet, taboret.

b) Przebieg testu
Rozpoczynajac probe, badany jest lekko ubrany 1 éwicz boso. Staje pod drazkiem na taborecie 1
chwyta go nachwytem (palcami od gory i kciukiem od dotu) na szeroko$¢ barkéw. Najlepiej, jesli
w tej pozycji oczy znajda si¢ kilka lub kilkanadcie centymetréw powyzej drazka. W stosownym dla
badanego momencie rozpoczyna zwis, uginajac nogi w kolanach i podciagajac si¢ na ramionach.
Broda musi znajdowac si¢ powyzej drazka. Nauczyciel mierzacy czas usuwa jak najszybciej
niepotrzebny juz taboret. Powinien go odstawi¢ tak, aby nie stanowil zagrozenia dla badanego.
Powinien tez, jesli bedziesz si¢ nadmiernie kolysal, wyhamowaé ruch poprzez przylozenie
ramienia do nég. Nie powinna przy tym chwyta¢ za nogi. Pamietaj, ze nie wolno dotyka¢ drazka
broda. Badany stara si¢ utrzymaé w zwisie najdiuzej, jak potrafi.

c) Pomiar czasu
Pomiar czasu nauczyciel uruchamia  chwili rozpoczecia samodzielnego zwisu. Stoper
jest zatrzymywany, gdy oczy badanego znajda si¢ ponizej drazka. Zapisz wynik wyswietlany na
ekranie stopera, z dokladnoscig do setnych czesci sekundy. Probe wykonuje si¢ jeden raz, a do

bazy wpisuje zanotowany czas.

3. Bieg na 50 metrow

a) Przygotowanie proby
Przystepujac do proby, musisz zapewni¢ badanym dostep do biezni lekkoatletycznej lub innego
réwnego, plaskiego, poziomego terenu oraz pomoc startera. Do jej przeprowadzenia niezbedny
jest sygnalizator startu (pistolet, urzadzenie startowe, choragiewka) oraz stoper. Na biezni lub w
wybranym miejscu nalezy wyznaczy¢ oddalone od siebie dokladnie o 50 metréow linie startu i
mety. Dystans biegu zmierz migdzy zewnetrznymi krawedziami wytyczonych linii.

b) Przebieg testu
Wraz ze starterem badany ustawia si¢ na linii startu. Nauczyciel mierzacy czas zajmuje miejsce na

linii mety. Na komendeg startera ,,Na miejscal” staii nieruchomo tuz przed linia rozpoczecia biegu
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w pozycji startowej wysokiej. Jest to pozycja stojaca, w gotowosci do startu, na nogach ugietych
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pod niewielkim katem w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych oraz lekkim pochyleniu
tulowia w przéd, z jedna stopa wysunieta i ustawiona tuz przed linig startu. Na sygnal startu
badany wybiega jak najszybciej i z maksymalna predkoscia pokonaj wyznaczony dystans,
zwalniajac bieg dopiero za linia mety.
c) Pomiar czasu

Nauczyciel mierzacy czas w chwili zobaczenia sygnatu startu uruchamia stoper. W momencie, gdy
przekracza lini¢ mety, stoper zostaje zatrzymany. Wynikiem jest czas wyswietlony na stoperze, z
dokladnoscia do setnych czesci sekundy. Badany biegnie dwa razy i do bazy wpisujesz lepszy z

uzyskanych czasow.

4. Bieg przedtuzony (na 600 / 800 / 1000 metrow)
a) Przygotowanie proby

Proébe biegu przedluzonego najlatwiej przeprowadzisz na biezni lekkoatletycznej z wyznaczonymi
dystansami biegu. Jezeli nie mozesz z niej skorzystaé, bieg zorganizuj na réwnym, plaskim,
poziomym i twardym podlozu. Wyznacz wtedy zamknicty tor o odpowiedniej diugosci z jak
najbardziej tfagodnymi tukami. Pamigtaj, aby bardzo doktadnie wykona¢ pomiary. Od nich zalezy
prawdziwos¢ uzyskanych wynikéw. Do wykonania pomiaru niezbedny jest stoper i pomoc osoby
mierzacej czas.

Pamietaj, ze dystans biegu jest dobierany w zaleznosci od plci i wieku badanych.

Podziat ze wzgledu na wiek Dystans
dziewczeta 1 chlopcy, ktérzy nie ukoficzyli 12. roku Zycia 600 metréw
dziewczeta, ktére ukoticzyly 12. rok zycia 800 metréw
chlopcey, ktérzy ukoriczyli 12. rok zycia 1000 metrow

b) Przebieg testu
Przed préba badani powinni przeprowadzi¢ kilkanascie treningdw w celu odpowiedniego
przygotowania si¢ do wysitku oraz poznania wlasnych mozliwosci. Probg badani rozpoczynaja w
pozycji startowej wysokiej (stojac w pozycji wykrocznej z ugietymi pod niewielkim katem stawami
biodrowymi, kolanowymi i skokowymi, w niewielkim pochyleniu w przéd, z wysunieta stopa
ustawiong tuz przed linig startowa — jak w biegu na 50 metréow). Na sygnal osoby nauczyciela
badany rozpoczyna pokonywanie wyznaczonego dystansu w jak najkrotszym czasie. Prébe moze

biec réwnoczesnie kilka osob.
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c) Pomiar czasu
W  momencie podania komendy startu uruchamiany jest pomiar czasu. W chwili
gdy przekraczasz lini¢ mety, stoper zostaje zatrzymany. Zanotuj wynik, spisujac z wyswietlacza

stopera czas w minutach i sekundach. odrzucajac utamkowe czg¢sci sekund.



