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Przeprowadzenie testow sprawnosciowych

Nauczycielu,

podejmowanie aktywnosci fizycznej to zdrowie | dobra zabawa, ale trzeba miec
swiadomosc, ze wykonywanie cwiczen fizycznych moze sie rowniez wigzac z ryzykiem
wystgpienia kontuzji lub innych niepozgdanych zdarzen.

Przed rozpoczeciem testow sprawnosci zapoznaj sie z instrukcjami poszczegdlnych prob.
Pamietaj o odpowiedniej rozgrzewce, ktora przygotuje organizm podopiecznych do
wysitku | pozwoli wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci organizmu, a takze zminimalizuje
mozliwos¢ wystgpienia kontuzji. Zwroc uwage na bezpieczne warunki, w jakich
przeprowadzasz testy, w tym, co jest niezwykle wazne, sprawdzony
i zweryfikowany sprzet.

Zwro¢ uwage na rzetelne przeprowadzenie testu oraz pomiar wyniku — tylko w ten
sposob bedziesz mogt sledzi¢ postepy podopiecznego. Zapoznaj sie z informacjami

zawartymi ponizej oraz filmami dostepnymi na kanale YouTube:

https.//www.youtube.com/watch?v=3VI1gST5!l4

Pomiary somatyczne

Pierwszym etapem badania kondycji fizycznej sg pomiary wysokosci i masy ciata.
Nalezy je wykonywac zawsze w stroju gimnastycznym, na ktory sktadaja sie
koszulka i spodenki. Nie wykonuje sie pomiarow w dresach lub innej odziezy
sportowej. Nalezy pamietac¢ rowniez o zdjeciu obuwia przed przystapieniem do
pomiarow. Do okreslenia masy ciata wykorzystujemy sprawdzong i wytarowana
wage lekarska lub elektroniczng. Wynik zapisujemy na karcie pomiarowej
z doktadnoscia do jednej dziesigtej kilograma.

Do wykonania pomiardw wysokosci ciata wykorzystujemy tasme miernicza
przymocowang do Sciany nieposiadajacej listwy przypodtogowej oraz ekierke lub
ksigzke. Badany staje tytem do sciany. Gtowa ustawiona jest w pozycji frankfurckiegj, to
znaczy takiej, w ktérej linia poprowadzona przez gérny brzeg skrawka ucha i dolng
krawed? oczodotu jest pozioma. Piety, biodra, topatki i potylica dotykajg sciany.
Ekierke lub ksigzke przyktada sie do czubka gtowy badanego i sciany z przymocowana
miara. Pomiar odczytany z doktadnoscia do jednego mm zapisywany jest w kartach
badarn ucznidw.


https://www.youtube.com/watch?v=3VI1gST5II4

Zwis na drazku na ugietych ramionach

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 dosiega go stojac na podtozu). Pod
drazkiem mozesz umiesci¢ materac. Potrzebny jest rowniez stoper oraz taboret.

Przebieg testu

Rozpoczynajac probe, badany jest lekko ubrany i stoi boso. Staje pod drazkiem na
taborecie i chwyta go nachwytem (palcami od goéry i kciukiem od dotu)
na szerokos¢ barkow. Najlepiej, jesli w tej pozycji oczy znajda sie kilka
lub kilkanascie centymetrow powyzej drazka. W stosownym dla badanego
momencie rozpoczyna zwis, uginajac nogi w kolanach i podciggajac sie
na ramionach. Broda musi znajdowac sie powyzej drazka. Nauczyciel mierzacy
czas usuwa jak najszybciej niepotrzebny juz taboret. Powinien go odstawi¢ tak,
aby nie stanowit zagrozenia dla badanego. Jesli uczestnik bedzie sie nadmiernie
kotysat, nauczyciel powinien wyhamowac ruch poprzez przytozenie ramienia do
nog. Nie powinien przy tym chwytac za nogi. Nalezy pamietac, ze nie wolho
dotykac drazka broda. Badany stara sie utrzymac w zwisie najdtuzej, jak potrafi.

Pomiar czasu

Pomiar czasu nauczyciel uruchamia w chwili rozpoczecia samodzielnego zwisu.
Stoper jest zatrzymywany, gdy oczy badanego znajda sie ponizej drazka. Wynik
wyswietlany na ekranie stopera, nalezy zapisac¢ z doktadnoscia do setnych czesci
sekundy. Probe wykonuje sie jeden raz, a do bazy wpisuje zanotowany czas.

Bieg na 50 metréw

Przygotowanie proby

Przystepujac do proby, nalezy zapewni¢ badanym dostep do biezni
lekkoatletycznej lub innego rownego, ptaskiego, poziomego terenu oraz pomoc
startera. Do je] 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 mierzacy 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



katem w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych oraz lekkim pochyleniu
tutowia w przod, z jedna stopa wysunieta i ustawiong tuz przed linig startu. Na
sygnat startu badany wybiega jak najszybciej i z maksymalna predkoscia
pokonuje wyznaczony dystans, zwalniajac bieg dopiero za linig mety.

Pomiar czasu

Nauczyciel mierzacy czas od chwili sygnatu startu uruchamia stoper.

W momencie, gdy badany przekracza linie mety, stoper zostaje
zatrzymany. Wynikiem jest czas wyswietlony na stoperze, z doktadnoscia
do setnych czesci sekundy. Badany biegnie dwa razy. Do bazy
zapisujemy lepszy z uzyskanych czasow.

Bieg przediuzony (na 600/800/1000m)

Przygotowanie proby

Probe biegu przedtuzonego najtatwiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej
z wyznaczonymi dystansami biegu. Jezeli nie mozna z niej skorzystac, bieg nalezy
zorganizowac na rownym, 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
mierzacej czas.

Dystans biegu jest dobierany w zaleznosci od pici i wieku badanych.
Podziat ze wzgledu na wiek Dystans

dziewczeta i chtopcy, ktérzy nie ukonczyli 12. roku zycia 600 metréw
dziewczeta, ktére ukonczyty 12. rok zycia 800 metréow

chtopcy, ktdrzy ukonczyli 12. rok zycia 1000 metréw




Przebieg testu

Badani rozpoczynajg probe w pozycji startowe] wysokiej (stojac w pozycji
wykrocznej z ugietymi pod niewielkim katem stawami biodrowymi, kolanowymi i
skokowymi, w niewielkim pochyleniu w przdd, z wysunieta stopa ustawiong tuz
przed linig startowa — jak w biegu na 50 metrow). Na sygnat nauczyciela badany
rozpoczyna pokonywanie wyznaczonego dystansu w jak najkrétszym czasie.
Probe moze wykonywac rownoczesnie kilka osob.

Pomiar czasu

W momencie komendy startu uruchamiany jest pomiar czasu. W chwili, gdy
badany przekracza linie mety, stoper zostaje zatrzymany. Nalezy zanotowac wynik,
spisujac z wyswietlacza stopera czas w minutach i sekundach, odrzucajac
utamkowe czesci sekund.

Gromadzenie wynikéw

W trakcie realizacji testow mozna korzystac¢ z arkusza, ktory jest dostepny w
zaktadce ,Dokumenty” [LINK]. Po zgromadzeniu wynikow nalezy je wprowadzic
do modutu testdéw sprawnosciowych w dzienniku elektronicznym.

Zachecamy rowniez do korzystania z aplikacji mobilnej SKS, ktéra umozliwia
sprawne uzupetnianie tematow oraz przeprowadzenie testow sprawnosci
fizycznej.



https://szkolnyklubsportowy.pl/uploaded_files/1554722699999_pomocniczy-arkusz-badania-sks.pdf



















