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Przeprowadzenie testow sprawnosciowych

Nauczycielu,

podejmowanie aktywnosci fizycznej to zdrowie i dobra zabawa, ale trzeba miec
swiadomosé, ze wykonywanie ¢wiczen fizycznych moze sie réwniez wigzaé z ryzykiem
wystgpienia kontuzji lub innych niepozgdanych zdarzen.

Przed rozpoczeciem testéw sprawnosci zapoznaj sie z instrukcjami poszczegélnych préb.
Pamietaj o odpowiedniej rozgrzewce, ktéra przygotuje organizm podopiecznych do
wysitku i pozwoli wykorzystaé wszystkie mozliwosci organizmu, a takze zminimalizuje
mozliwosé wystgpienia kontuzji. Zwré¢é uwage na bezpieczne warunki, w jakich
przeprowadzasz testy, w tym, co jest niezwykle wazne, sprawdzony i zweryfikowany
sprzet.

Zwré¢ uwage na rzetelne przeprowadzenie testu oraz pomiar wyniku - tylko w ten sposéb
bedziesz mégt sledzi¢ postepy podopiecznego. Zapoznaj sie z informacjami zawartymi
ponizej oraz filmami dostepnymi na kanale YouTube — LINK .

Pomiary somatyczne

Pierwszym etapem badania kondycji fizycznej sg pomiary wysokos$ci i masy ciata. Nalezy je
wykonywaé zawsze w stroju gimnastycznym, na ktéry sktadajg sie koszulka i spodenki. Nie
wykonuje sie pomiaréw w dresach lub innej odziezy sportowej. Nalezy pamietac réwniez
o zdjeciu obuwia przed przystgpieniem do pomiaréw. Do okreSlenia masy ciata
wykorzystujemy sprawdzong i wytarowang wage lekarskg lub elektroniczng. Wynik
zapisujemy na karcie pomiarowej z doktadnos$cia do jednej dziesigtej kilograma.

Do wykonania pomiaréw wysokosci ciata wykorzystujemy tasme mierniczg przymocowang do
Sciany nieposiadajacej listwy przypodtogowej oraz ekierke lub ksigzke. Badany staje tytem do
Sciany. Gtowa ustawiona jest w pozycji frankfurckiej, to znaczy takiej, w ktérej linia
poprowadzona przez gérny brzeg skrawka ucha i dolng krawedz oczodotu jest pozioma. Piety,
biodra, topatki i potylica dotykajg Sciany. Ekierke lub ksigzke przyktada sie do czubka gtowy
badanego i Sciany z przymocowang miarg. Pomiar odczytany z doktadno$cig do jednego mm
zapisywany jest w kartach badan ucznidéw.

Zwis na drazku na ugietych ramionach

Przygotowanie préby

Do przeprowadzenia préby zwisu na drgzku na ugietych ramionach potrzebujesz
odpowiednio sprawdzonego drgzka zawieszonego poziomo na wysokosci dosieznej (tzn.
takiej, na ktérej badany dosiega go stojgc na podtozu). Pod drgzkiem mozesz umiescic
materac. Potrzebny jest réwniez stoper, taboret.

Przebieg testu

Rozpoczynajgc prébe, badany jest lekko ubrany i stoi boso. Staje pod drgzkiem na taborecie
i chwyta go nachwytem (palcami od géry i kciukiem od dotu) na szeroko$¢ barkdw.
Najlepiej, jesli w tej pozycji oczy znajdg sie kilka lub kilkanascie centymetréw powyzej
drgzka. W stosownym dla badanego momencie rozpoczyna zwis, uginajgc nogi w kolanach
i podciggajgc sie na ramionach. Broda musi znajdowac sie powyzej drgzka. Nauczyciel
mierzgcy czas usuwa jak najszybciej niepotrzebny juz taboret. Powinien go odstawic tak,
aby nie stanowit zagrozenia dla badanego. Jesli uczestnik bedzie sie nadmiernie kotysat,
nauczyciel powinien wyhamowac ruch poprzez przytozenie ramienia do nég. Nie powinien
przy tym chwytaé za nogi. Nalezy pamieta¢, ze nie wolno dotykac¢ drgzka broda. Badany
stara sie utrzymadc w zwisie najdtuzej, jak potrafi.


https://www.youtube.com/watch?v=3VI1gST5II4&list=PLJDhvWA_2zx9JzXOsNUhDlz4BXAUBjUOu&index=4

Pomiar czasu

Pomiar czasu nauczyciel uruchamia w chwili rozpoczecia samodzielnego zwisu. Stoper jest
zatrzymywany, gdy oczy badanego znajdg sie ponizej dragzka. Wynik wysSwietlany na
ekranie stopera, nalezy zapisac z doktadnosScig do setnych czesci sekundy. Prébe wykonuije
sie jeden raz, a do bazy wpisuje zanotowany czas.

Bieg na 50 metréw

Przygotowanie préby

Przystepujac do préby, nalezy zapewni¢ badanym dostep do biezni lekkoatletycznej lub
innego roéwnego, ptaskiego, 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 doktadnie o 50 metréw linie startu i mety. Dystans biegu zmierz miedzy
zewnetrznymi krawedziami wytyczonych linii.

Przebieg testu

Wraz ze starterem badany ustawia sie na linii startu. Nauczyciel mierzgcy czas zajmuje
miejsce na linii mety. Na komende startera ,Na miejsca!” badany staje nieruchomo tuz
przed linig rozpoczecia biegu w pozycji startowej wysokiej. Jest to pozycja stojaca,
w gotowosci do startu, na nogach ugietych pod niewielkim kagtem w stawach skokowych,
kolanowych i biodrowych oraz lekkim pochyleniu tutowia w przéd, z jedng stopg wysunietg
i ustawiong tuz przed linig startu. Na sygnat startu badany wybiega jak najszybciej
i z maksymalng predkoscig pokonuje wyznaczony dystans, zwalniajgc bieg dopiero za
linig mety.

Pomiar czasu

Nauczyciel mierzacy czas w chwili zobaczenia sygnatu startu uruchamia stoper.
W momencie, gdy badany przekracza linie mety, stoper zostaje zatrzymany. Wynikiem jest
czas wySwietlony na stoperze, z doktadnosScig do setnych czesci sekundy. Badany biegnie
dwa razy i do bazy wpisujesz lepszy z uzyskanych czaséw.

Bieg przedtuzony (na 600/800/1000m)

Przygotowanie préby

Prébe biegu przedtuzonego najtatwiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej
z wyznaczonymi dystansami biegu. Jezeli nie mozna z niej skorzystaé, bieg nalezy
zorganizowac na réwnym, ptaskim, poziomym i twardym podtozu. Powinno sie wtedy
wyznaczy¢ zamkniety tor o odpowiedniej dtugosci z jak najbardziej tagodnymi tukami. Do
wykonania pomiaru niezbedny jest stoper i pomoc osoby mierzgcej czas.

Dystans biegu jest dobierany w zaleznosci od ptci i wieku badanych.
Podziat ze wzgledu na wiek Dystans
dziewczeta i chtopcy, ktérzy nie ukonczyli 12. roku zycia 600 metréw
dziewczeta, ktdére ukonczyty 12. rok zycia 800 metréw
chtopcy, ktérzy ukonczyli 12. rok zycia 1000 metréw




Przebieg testu

Badani rozpoczynajg prébe w pozycji startowej wysokiej (stojgc w pozycji wykrocznej
zugietymi pod niewielkim katem stawami biodrowymi, kolanowymi i skokowymi,
w niewielkim pochyleniu w przéd, z wysunietg stopg ustawiong tuz przed linig startowg -
jak w biegu na 50 metréw). Na sygnat nauczyciela badany rozpoczyna pokonywanie
wyznaczonego dystansu w jak najkrétszym czasie. Probe moze biec réwnoczesnie kilka
os6b.

Pomiar czasu
W momencie podania komendy startu uruchamiany jest pomiar czasu. W chwili, gdy
badany przekracza linie mety, stoper zostaje zatrzymany. Nalezy zanotowaé wynik,
spisujgc z wySwietlacza stopera czas w minutach i sekundach, odrzucajgc utamkowe
czesci sekund.

Gromadzenie wynikow

W trakcie realizacji testow mozna korzysta¢ z arkusza, ktéry jest dostepny tutaj. Po
zgromadzeniu wynikéw nalezy je wprowadzi¢ do modutu testéw sprawnosciowych w
dzienniku elektronicznym.

Zachecamy réwniez do korzystania z aplikacji mobilnej SKS, ktéra umozliwia sprawne
uzupetnianie tematéw oraz przeprowadzenie testéw sprawnosci fizycznej.

Link do pobrania aplikacji:
Android - https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hindbrain.sks
i0S - https://itunes.apple.com/us/app/sks/id13487637497?mt=8 .

Instrukcja wprowadzania wynikow testéw sprawnosciowych

Rozpoczecie testu

Aby rozpoczac test nalezy z bocznego paska zaktadek wybra¢ ,Testy sprawnosciowe”,
a nastepnie klikng¢ ,Rozpocznij test”. Nalezy mie¢ Swiadomos¢, ze po jego rozpoczeciu na
uzupetnienie i wystanie wynikéw jest 21 dni. Jesli nie ma realnych mozliwosci na
przeprowadzenie  wszystkich préb  w przeciggu 21 dni, lepiej rozpoczac¢ test
w pdzniejszym terminie (do 15.05). Wazne, aby réznica pomiedzy dniem wykonywania
pomiardw, a dniem przeprowadzenia testéw nie byto wieksza niz 21.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hindbrain.sks
https://itunes.apple.com/us/app/sks/id1348763749?mt=8

B LISTA TESTOW

Lista testéw sprawnosciowych ROZPOCZNI) TEST

L.p. Status Wystany

Wybierz - Wybierz

Nastepnie nalezy wybra€ grupe, dla ktérej chcemy rozpoczgc test sprawnosciowy, klikajac
na tréjkat przy nazwie grupy.

UWAGA!

Jezeli tréjkaty sg niewidoczne, nalezy zmniejszy¢ widok w przegladarce. Aby tego dokonac
nalezy uzy¢ skrétu klawiszowego - przytrzymujgc klawisz ,Ctrl" nacisngé minus (-) na
klawiaturze numerycznej lub zmniejszy¢ widok w opcjach przegladarki.

Wybierz grupe dla ktérej chcesz przeprowadzic test

v Legenda
L.p. Nazwa grupy
Szukaj /
1 Grupa A - pitka nozna | 4
2 Grupa B - siaktowka | 4

Strony:

Nastepnie w celu ostatecznego potwierdzienia wybieramy opcje ,Rozpocznij test”
upewniajgc sie, czy wybraliSmy prawidtowa grupe.

Rozpocznij testy sprawnosciowe dla grupy: Grupa A - pitka nozna
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Wprowadzenie wynikéw testu
Po rozpoczeciu testu mozna rozpoczgé wprowadzanie wynikéw pomiaréw somatycznych
oraz préb sprawnosci fizycznej.

Przy kazdym z uczestnikéw zaje¢ nalezy wprowadzi¢ po kolei: mase ciata (w kilogramach),
wysokos$¢ ciata (w centymetrach), wynik préby zwisu na drazku i wynik préby biegu
krétkiego (obie préby nalezy poda¢ w sekundach z doktadnoscig do setnych czesci
sekundy) oraz biegu dtugiego (podanego w minutach i sekundach).

Dystans biegu dtugiego zostanie automatycznie dopasowany do wieku i ptci uczestnika
zajec.

UWAGA! Nalezy pamietac o wyborze rodzaju nawierzchni przy prébach biegowych.

=

Lista uczestnikéw testu i uczestnicy nieobecni

Jezeli uczen z réznych przyczyn (np. zdrowotnych) nie moze wzigé udziatu w prébach
sprawnosci fizycznej, nalezy dokona¢ tylko pomiaréw somatycznych, wpisac je przy
danym uczestniku oraz zaznaczy¢ opcje ,Nieobecny".












