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Przeprowadzenie testéw sprawnosciowych

Nauczycielu,

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

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

Zwroc 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=3VI1gST5I14

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 pamieta¢ rowniez o zdjeciu obuwia przed przystapieniem do
pomiardw. Do okreslenia masy ciata wykorzystujemy sprawdzong i wytarowana
wage lekarska lub elektroniczna. Wynik zapisujemy na karcie pomiarowej
z doktadnosciag do jednej dziesigtej kilograma.

Do wykonania pomiarow 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 frankfurckiej, to
znaczy takiej, w ktorej linia poprowadzona przez gorny brzeg skrawka ucha i dolng
krawedz oczodotu jest pozioma. Piety, biodra, topatki i potylica dotykaja sciany. Ekierke
lub ksigzke przyktada sie do czubka gtowy badanego i sciany z przymocowang miara.
Pomiar odczytany z doktadnoscig do jednego mm zapisywany jest w kartach badan
uczniow.

Zwis na drazku na ugietych ramionach

Przygotowanie proby

Do przeprowadzenia proby zwisu na drazku na ugietych ramionach potrzebujesz
odpowiednio sprawdzonego drazka zawieszonego poziomo hna WwWysokosci
dosieznej (tzn. takiej, na ktérej 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 (palcamiod gory i kciukiem od dotu) na


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

szerokosc 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 podciagajac sie na
ramionach. Broda musi znajdowac sie powyzej drazka. Nauczyciel mierzacy 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 chwytac za nogi. Nalezy pamietac, ze nie wolno 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 doktadnoscig 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 jej przeprowadzenia niezbedny jest sygnalizator startu (pistolet,
urzadzenie startowe, choragiewka) oraz stoper. Na biezni lub w wybranym miejscu
nalezy wyznaczy¢ oddalone od siebie doktadnie 0 50 metrow linie startu [
mety. Dystans biegu zmierz miedzy zewnetrznymi krawedziami wytyczonych linii.

Przebieg testu

Wraz ze starterem badany ustawia sie na linii startu. Nauczyciel mierzacy czas
Zzajmuje miejsce na linii mety. Na komende startera ,Na miejsca!” badany staje
nieruchomo tuz przed linig rozpoczecia biegu w pozycji startowej wysokiej. Jest
to pozycja stojagca, w gotowosci do startu, na nogach ugietych pod niewielkim
katem w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych oraz lekkim pochyleniu
tutowia w przoéd, 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 przedtuzony (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 metrow
dziewczeta, ktore ukonczyty 12. rok zycia 800 metréw
chtopcy, ktorzy ukonczyli 12. rok zycia 1000 metrow




Przebieg testu

Badani rozpoczynaja probe w pozycji startowej wysokiej (stojac w pozycji
wykrocznej z ugietymi pod niewielkim katem stawami biodrowymi, kolanowymi i
skokowymi, w niewielkim pochyleniu w przéd, z wysunietg stopa ustawiong tuz
przed linig startowa — jak w biegu na 50 metréw). Na sygnat nauczyciela badany
rozpoczyna pokonywanie wyznaczonego dystansu w jak najkrotszym czasie. Probe
moze wykonywac rownoczesnie Kkilka 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 wynikéw nalezy je wprowadzi¢ do
modutu testéw sprawnosciowych w dzienniku elektronicznym.


https://szkolnyklubsportowy.pl/uploaded_files/1620909826999_pomocniczy-arkusz-badania-sks.pdf

Instrukcja wprowadzania wynikéw testéow
sprawnosciowych

Rozpoczecie testu

Aby rozpocza¢ test nalezy z bocznego paska zaktadek wybrac¢ ,Testy
sprawnosciowe”, a nastepnie klikna¢ ,Rozpocznij test”. Nalezy miec
Swiadomos¢, ze po jego rozpoczeciu ha uzupetnienie i wystanie wynikow jest
21 dni. Jesli nie ma realnych mozliwosci na przeprowadzenie wszystkich prob w
przeciggu 21 dni, lepiej rozpoczac test w pdzniejszym terminie. Wazne, aby roznica
pomiedzy dniem wykonywania pomiarow, a dniem przeprowadzenia testow nie
byto wieksza niz 21 dni.

& Dziennik ’
Lista testéw sprawnosciowych ROZPOCZNIJ TEST

L.p. Status Wystany

2 Grupy ¢wiczebne

A Moje placdwki

Wybierz v Wybierz v

Testy sprawnosciowe

Rozliczenia

Wiadomosci

Nastepnie nalezy wybraé grupe, dla ktdrej chcemy rozpoczac¢ test sprawnosciowy,
klikajac na trojkat przy nazwie grupy.

Wybierz grupe dla ktorej chcesz przeprowadzic test

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

Strony:

UWAGA! Jezeli trojkagty sq niewidoczne, nalezy zmniejszyc widok w przeglgdarce.
Aby tego dokonac nalezy uzyc skrotu klawiszowego - przytrzymujgc klawisz ,Ctrl”
nacisngc minus (-) na klawiaturze numerycznej lub zmniejszy¢ widok w opcjach
przeglgdarki.



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

Rozpocznij testy sprawnosciowe dla grupy: Grupa A - pitka nozna

ROZPOCZNIJ TEST

Wprowadzenie wynikoéw testu
Po rozpoczeciu testu mozna rozpoczac wprowadzanie wynikow pomiardw
somatycznych oraz préb sprawnosci fizycznej.

Przy kazdym z uczestnikow zajec¢ nalezy wprowadzi¢ po kolei: mase ciata (w
kilogramach), wysokosc¢ ciata (w centymetrach), wynik proby zwisu na drazku i
wynik proby biegu krotkiego (obie proby nalezy podac w sekundach z doktadnoscia
do setnych czesci sekundy) oraz biegu dtugiego (podanego w minutach i
sekundach).

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

UWAGA! Nalezy pamietac o wyborze rodzaju nawierzchni przy probach

biegowych.
Parametry testu
Rodzaj nawierzchni - bieg Rodzaj nawierzchni - bieg
kratki dhugi
Wybierz Y. Wybierz v
Wyniki
INSTRUKC.JE TESTOW ZOBACZ FILM ® ZOBACZ FILM ® ZOBACZ FILM @
POPRAWNY ZAPIS ZOBACZ FILM @ ZOBACZ FILM ® ZOBACZ FILM @
L.p. Imie i nazwisko Niecbecny Masa ciata Wysokosc ciata Zwis na drazku Bieg 50m
[kgl [s] 0,01 [s] 6,01
1 Janek » 555.55 555.55
MNIE WYKOMNAL NIE WYKONAL
2 Kajetan » 558.55 $55.55
NIE WYKONAL NIE WYKONAL
3 Kasia » $58.55 558.58
NIE WYKONAL NIE WYKONAL

WYL YK



Lista uczestnikéw testu i uczestnicy nieobecni

Jezeli uczen z roéznych przyczyn (np. zdrowotnych) nie moze wzig¢ udziatu w
prébach sprawnosci fizycznej, nalezy dokonac¢ tylko pomiaréw somatycznych,
wpisac je przy danym uczestniku oraz zaznaczyc¢ opcje ,Nieobecny”.

L.p. Imieg i nazwisko Nieobecny Masa ciata Wysokos¢ ciata Zwis na drazku
[kal [em] [s10,01

1 Jan Kowalski O 32 140 562
ONIE
WYKONAL

2 Zosia Nowak O 36 146 3.87
CINIE
WYKONAL

3 Marek Wajcik ‘ ‘ 30 ‘ ‘ 140 ‘ ‘ SSS.SS ‘
ONIE
WYKONAL

Jezeli uczen nie wyswietla sie na liscie tesu sprawnosciowego, a jest dodany do listy
ucznidw, nalezy skorzysta¢é z opcji ,Dopisz/wypisz uczniéw do testéw
sprawnosciowych” i dopisac¢ tego ucznia do listy.

Test sprawnosciowy dla grupy: Grupa A - pitka nozna [EEeIXRYAANVEIRrAVera o) Rsle R 2oy o EIE T\ o lollolATol3] ‘

Natomiast jezeli dany uczestnik z réoznych wzgledéw w danym okresie nie bierze
udziatu w zajeciach i nie ma mozliwosci dokonania nawet pomiaréow
somatycznych, to ten uczestnik w edycji danych powinien miec¢ ustawiony status
nieaktywny. Jezeli jego status nie zostat wczesniej zmieniony, nalezy wypisac tego
ucznia z listy testu sprawnosciowego, rowniez korzystajac z opcji ,Dopisz/wypisz
ucznidéw do testdw sprawnosciowych”.

Lista uczniéw biorgcych udziat w testach sprawnosciowych POWROT DO TESTU

Lp. Imie Nazwisko

Szukaj Szukaj
1 Jan Kowalski (4]
2 Zosia Nowak (1]

3 Marek Wojcik » (4]
Strony:

Uczestnik z czerwong strzatkag w dot nie jest zapisany do listy uczestnikow testu
sprawnosciowego, uczestnik z zielong strzatkg w gore — jest zapisany do listy. Aby
zmienic status uczestnika nalezy klikna¢ na strzatke.



UWACGA!

Jezeli strzatki sg niewidoczne, nalezy zmniejszy¢ widok w przegladarce. Aby tego
dokonac nalezy uzyc¢ skrotu klawiszowego - przytrzymujac klawisz ,Ctrl” nacisnac
minus (-) na klawiaturze numerycznej lub zmniejszy¢ widok w opcjach
przegladarki.

Wersja robocza, edycja i wystanie testu

Po zakonczeniu wprowadzaniu wynikow mozna zapisac je w wersji roboczej do
edycji korzystajac z opcji ,Zapisz wersje robocza” lub w przypadku, gdy wszystkie
wyniki zostaty zapisane prawidtowo —wystac test, korzystajac z opcji , Wyslij wyniki”.

3 Kasia Basia

WIS WK

40 154 13.22

NIE WYKONAL

Zapisanie wersji roboczej

Zapisanie wynikdw spowoduje zapisanie w dzienniku wersji roboczej testu, ktora
mozna edytowac przed 21 dni od momentu rozpoczecia testu. Nalezy pamietac, aby
w tym czasie uzupetnic test do konca i wystac wyniki, gdyz po uptywie tego okresu
test zostanie automatycznie zamkniety i nie bedzie mozliwosci jego edycji.

» Test w wersji roboczej zostat zapisany

Test sprawnosciowy dla grupy: Grupa A - pitka nozna [ aRR Gy AV e Nle T e R =y ol VRS TN o toT o) Ao 2]

INSTRUKCJE TESTOW ZOBACZ FILM @ ZOBACZ FILM ®@ ZOBACZH

POPRAWNY ZAPIS ZOBACZ FILM ® ZOBACZ FILM ® ZOBACZ H

L.p. Imie | nazwisko Nieobecny Masa ciata Wysokosé ciata Zwis na drazku Bieg 50m
kgl [em] Is] 0,01 Is10,01
1 Jan Kowalski | | | 140 | | 5.62 | | 11.24
CINIE WYKONAL CINIE wYKONAL



Edycja testu
Edycji testu mozna dokonac¢ po wejsciu w zaktadke ,Testy sprawnosciowe” i
kliknieciu symbolu otdwka po prawej stronie danego testu.

Lista testéw sprawnosciowych ROZPOCZNIJ TEST v Legenda

L.p. Status Wystany Data rozpoczecia Data zakonczenia Pozostato Nazwa grupy
Wybierz v Wybierz v Data o¢ Data de Data oc Data dc Szukaj I
= A Grupa A - Q

1 Do edycji Tak 26-03-2018 26-03-2018 21dni : _ E
pitka nozna

2 Do edycji Nie 26-03-2018 21 dni Brupa B< Q &
siaktowka

Strony:
UWAGA!

Jezeli ikony s3 niewidoczne, nalezy zmnigjszy¢ widok w przegladarce. Aby tego
dokonac nalezy uzy¢ skrotu klawiszowego - przytrzymujac klawisz ,Ctrl” nacisnac
minus (-) na klawiaturze numerycznej lub zmniejszy¢ widok w opcjach
przegladarki.

Po kliknieciu na ,lupke” oznaczajacej podglad testu, mozna przejs¢ do edycji testu
lub wygenerowac plik z wynikami testu w formacie CSV (Excel).

Test sprawnosciowy dla grupy: Grupa A - pitka nozna GENERUJ CSV EDYTUJ TEST

L.p. Imie i nazwisko Nieobecny Masa ciata Wazrost Zwis na drazku
wkg wem [s] 0,01
1 Jan Kowalski 32 140 562
NIE WYKONAL



Wystanie wynikéw testu

Jezeli wszystkie wyniki zostaty wpisane poprawnie i wprowadzanie wynikow
zostato zakonczone, nalezy skorzystac z opcji , Wyslij wyniki”.

Jezeli po wybraniu tej opcji pojawi sie komunikat ,Test sprawnosciowy zostat
wystany”, to wszystko jest w porzadku, test zostat przestany prawidtowo, a jego
status w kolumnie ,Wystany” zmienia sie na ,Tak” i podswietla sie na zielony kolor.

Jezeli jednak ten komunikat sie nie pojawi, nalezy sprawdzi¢ wszystkie rubryki
W poszukiwaniu btedu, przez ktory test nie moze zostac wystany.

Lista testéw sprawnosciowych ROZPOCZNIJ TEST -
Legenda

L.p. Status Wystany Data rozpoczecia Data zakoriczenia Pozostato Nazwa grupy
Wybierz v Wybierz v Data d Data oc ata dc Szuka

= ’ 5 Grupa A - -

1 Do edycji Tak 26-03-2018 26-03-2018 21dni . s Q 7
pitka nozna
- . . Grupa B - -
-03- 4
2 Do edyciji Nie 26-03-2018 21 dni Skt Q .
Strony:
UWAGA!

Prawidtowo wystany test nadal mozna edytowac przed 21 dni od jego rozpoczecia,
dlatego jego status jest ,Do edycji”. Nie ma jednak koniecznosci jego edycji, test jest
wystany prawidtowo, a status ,Do edycji” zmieni sie na ,Zarchiwizowany” po
uptywie 21 dni. Test poprawnie zarchiwizowany zmieni rowniez kolor na liscie
testow na ciemnozielony.
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