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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. Zadbaj o to, by zminimalizowac
ryzyko ich wystgpienia.

Przed rozpoczeciem testow sprawnosci uwaznie zapoznaj sie z instrukcjami
poszczegolnych prob. Pamietaj o odpowiedniej rozgrzewce, ktora przygotuje organizm
podopiecznych do wysitku i pozwoli wykorzystac wszystkie mozliwosci organizmu, a takze
zminimalizuje mozliwosc 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 sledzic postepy podopiecznego. Filmy instuktazowe realizacji
poszczegolnych prob znjadujg sie w dzienniku elektronicznym SKS w zaktadce ,Testy
sprawnosciowe”.

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 pomiarédw. Do okreslenia masy ciata
wykorzystujemy sprawdzona i wytarowana wage lekarska lub elektroniczng. Wynik
zapisujemy na karcie pomiarowej z doktadnoscia do jednej dziesiatej kilograma.

Do wykonania pomiaréw wysokosci ciata wykorzystujemy tasme miernicza przymocowana
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 goérny 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 przymocowana miarg. Pomiar odczytany z doktadnoscig do
jednego mm zapisywany jest w kartach badan uczniéw.

PROBY SPRAWNOSCIOWE

Do pomiaru sprawnosci fizycznej wykorzystuje sie specjalnie opracowane zadania ruchowe
(proéby sprawnosci fizycznej). Dzieki nim uzyskuje sie informacje o motorycznosci badanych
0so6b. W programach Ministerstwa Sportu i Turystyki do takiej diagnozy stuza:

» skok w dal z miejsca

» podpdr na przedramionach w lezeniu przodem (plank - deska),

» bieg wahadtowy 10x5 m,

» wytrzymatosciowy 20 m bieg wahadtowy (beep-test).

Jesli proby sprawnosci fizycznej sg wykonywane jednego dnia, nalezy przeprowadzac je
w powyzej podanej kolejnosci. Jej przestrzeganie pozwoli uzyskiwac rzetelne i mozliwie
najlepsze wyniki. Przed przystapieniem do wykonywania prob nalezy przeprowadzi¢ dosc
intensywna rozgrzewke.



1. Skok w dal z miejsca

Stanowisko do przeprowadzenia proby

Dostosowane do zajec sportowych podtoze boiska lub hali sportowej z wyznaczong linia
odbicia. Rownolegle wytyczonymi co 5 cm liniami z podziatka centymetrowa (odlegtoscia
od linii odbicia) oraz rozrysowanymi pomiedzy nimi co 1 cm cienszymi liniami. Wszystkie te
linie s prostopadte do kierunku skoku.

Mozna réwniez wykorzystywac¢ tasme miernicza z podziatka centymetrowa. Jednak ten
sposob pomiaru w znaczacym stopniu wydtuza czas przeprowadzenia préby.

Wykonanie proby

Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig odbicia.
Nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (wykonuje pdtprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyt. W kolejnosci wykonuje wymach rgk w przéd
z odpowiednio skoordynowanym energicznym odbiciem obundz i skacze jak najdalej.

W czasie wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop.
W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii odbicia. Jezeli badany
po wykonaniu skoku przewréci sie do tytu, wowczas skok powtarza.

Wykonuje sie dwie préby.

Wynik préby
Wynikiem proby jest odlegtos¢ skoku mierzona od linii odbicia do piety najblizszej tej linii
stopy. Zapisujemy lepszy z dwdch wynikdéw. pomiaru.

2. Plank (Deska) - podpér na przedramionach w lezeniu przodem

Stanowisko do przeprowadzenia proby

Uktadamy jeden obok drugiego od szesciu do osmiu twardych, cienkich materacy lub
karimat tak, by kazdy z ¢wiczacych miat odpowiednig ilos¢ miejsca do wykonania ¢wiczenia.
Mozna przygotowac stanowisko do préby tak by badani opierali na materacach tylko
przedramiona, podczas gdy stopy oparte sg na podtozu. Najlepszym narzedziem do
pomiaru jest smartfon z mozliwoscia rejestrowania miedzyczasow.

Rozpoczecie proby

Badani podchodza do materacy i wykonuja lezenie przodem. Utozeni sa w jednym kierunku,
nie przeszkadzajac sobie nawzajem. Opierajg czota na podtozu. Ramiona sg maksymalnie
zgiete w fokciach, przywiedzione do tutowia, a dtonie oparte o podtoze po bokach gtowy.
Palce stép wyprostowane (stopy zgiete podeszwowo).

Nauczyciel/instruktor staje przy jednej z krétszych krawedzi utozonej ,$ciezki”.

Gdy wszyscy ¢wiczacy sg przygotowani do wykonania proby pada komenda rozpoczecia
¢wiczenia: ,Gotdow... start!” i uruchamiany jest stoper. Wszyscy ¢wiczacy rownoczesnie,
unoszg ciato do lezenia w podporze na przedramionach (i palcach stop), nie zmieniajac przy
tym potozenia dioni i stop.

Wykonanie préoby

Cate ciato kazdego badanego, od stawdéw skokowych po srodek gtowy powinno byc¢
wyprostowane, tworzyc linie prosta. W tej pozycji badani, nie unoszac ani nie opuszczajac
posladkow, staraja sie wytrzymac jak najdtuze;.

W czasie proby ¢wiczacy nie zmienia potozenia ciata, nie wykonuje sie zadnych ruchow, np.:
opuszcza gtowy lub unosi bioder. Jedli badany, potrafi po sygnale nauczyciela/instruktora
skorygowac nieprawidtowe potozenie swojego ciata nalezy probe kontynuowad, jesli nie, np.
opuszczonych bioder nie potrafi przywrdéci¢é do poprawnej pozycji lub permanentnie
opuszcza gtowe, prébe nalezy zakonczyc.

Kazdy, kto zakonczony ¢wiczenie, czyli ponownie przejdzie do lezenia przodem, pozostaje
w tej pozycji i odpoczywa, az ostatni z jego kolegoéw lub kolezanek skoncza wykonywanie
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¢wiczenia. Zaleca sie na poprzedzajacych zajeciach nauczy¢ ¢wiczacych przyjmowania
prawidtowej pozycji.
Prébe wykonuje sie jeden raz.

Wynik préoby
Mierzony jest czas wykonania ¢wiczenia i zapisywany z doktadnoscig do 0,01 sekundy, tak
jak go wyswietla stoper.

3. Bieg wahadtowy 10x5 m

Stanowisko do przeprowadzenia préby

Na rownym i nie sliskim podtozu wytyczone sg dtugie na 1 m dwie rownolegte linie, ktdrych
zewnetrzne krawedzie s3g odlegte od siebie 0 5 m. Na ich koncach ustawione sg pachotki.
Stoper. Dla szybszego przeprowadzenia préby, mozna przygotowac jedno obok drugiego
dwa takie stanowiska i dokonywac réwnoczesnego badania dwdch osdéb.

Rozpoczecie préby
Badany staje w pozycji startowej wysokiej, stopa nogi wykrocznej znajduje sie tuz przed linia
startu. Nauczyciel/instruktor staje na wysokosci linii startu.

Wykonanie préby

Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ja
obiema stopami i wraca w kierunku linii startu. Tam wykonuje kolejny nawrét i biegnie
z powrotem. Takie podwodjne odcinki badany pokonuje pie¢ razy. Kazdy nawrot
wykonywany przez éwiczgcego jest gto$no liczony przez nauczyciela/instruktora lub przez
wspotéwiczacych. Podczas nawrotdéw, nie wolno podpierac sie rekami o podtoze.

Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rowniez poczatek pomiaru czasu. Przy pokonaniu
ostatniego odcinka nalezy wskaza¢ badanym potrzebe przebiegniecia z maksymalna
predkosciag 2-3 metry poza linig mety.

Nalezy przeprowadzac¢ probe w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia,
ktére zapobiegnie poslizgom.

Probe wykonuje sie dwukrotnie.

Wynik proby

Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania tacznie
50 m). Pomiaru dokonuje sie z doktadnosciag do 0,01 sekundy (tak jak pomiar wyswietla sie
na stoperze). Rejestruje sie lepszy wynik z dwoch prob.

4. Beep test

Stanowisko do przeprowadzenia préby

Sala gimnastyczna, szeroki korytarz lub boisko sportowe (ewentualnie ptaski réwny teren)
o dtugosci ponad 23 m z wytyczonymi na poditozu dwiema réwnolegtymi liniami
oddalonymi od siebie o 20 m. Dodatkowo, przy wiekszej liczbie ¢wiczacych, znaczniki
(grzybki) wyznaczajace srodek dystansu oraz dzielagce obszar wykonania préoby na trzy do
pieciu toréw biegu.

Odtwarzacz multimediow oraz odpowiednio ustawione nagtosnienie miejsca
przeprowadzania proby gwarantujagce komfortowy odstuch na catym obszarze
wykonywania proéby.

Nagranie dzwiekowego protokotu wykonania testu jest dostepne w zaktadce ,Testy
sprawnosciowe” w dzienniku elektronicznym SKS. Nagranie skfada sie z dwdch czesci.
Wprowadzenia dla ¢wiczacych oraz wiasciwego protokotu wykonania proby. Zalecamy
odstuchiwanie w kolejnosci obu wspomnianych nagran.



Rozpoczecie préby

Badany wraz ze wspoicwiczacymi, ktorych liczba jest limitowana mozliwosciami
swobodnego pokonywania dystansu i wykonywania nawrotow (okoto 80-100 cm szerokosci
toru na osobe), staje przed linia w pozycji startowe] wysokiej. Naprzeciw ustawia sie
nauczyciel/instruktor.

Test polega na przebiegnieciu w tempie dyktowanym przez sygnaty z nagrania, jak
najwiekszej liczby 20-metrowych odcinkow.

Proba rozpoczyna sie wolnym truchtem, a konczy szybkim biegiem. Pierwszy odcinek
instruktor pokonuje samodzielnie, zgodnie z podawanym przez urzadzenie tempem,
dobiega do ustawionych w szeregu na linii badanych, wykonuje nawrdt i wtedy wszyscy
rozpoczynaja bieg.

Wykonanie proby

Przez pierwszych kilka odcinkdéw prowadzacy biegnie wspdlnie z ¢wiczacymi dyktujac jako
lider tempo biegu. Wszyscy ¢wiczacy powinni poruszac sie rowno z nim w jednym szeregu.
W ciggu catego testu badani poruszaja sie miedzy liniami odlegtymi o 20 m, za kazdym
zwrotem dotykajac linii minimum jedna stopa. Szybkos¢ biegu, regulowana sygnatami
z odtwarzacza, z kazdg minuta jest coraz wieksza.

Badani biegna takim tempem, aby w momencie ustyszenia sygnatu oznaczajgcego zmiane
kierunku poruszania sie znajdowac sie na koncu 20-metrowego odcinka biegu
(wystarczajaca jest doktadnos¢ do dwoch-trzech krokow).

Zadaniem badanego jest utrzymanie podawanego przez odtwarzacz tempa biegu tak
dtugo, jak jest to mozliwe. Badany przerywa proébe, jezeli nie moze juz dostosowac sie do
odtwarzanych sygnatow lub czuje sie zbyt zmeczony, aby dokonczy¢ kolejny odcinek. Jezeli
to mozliwe, konczac préobe badany powinien zapamietac¢ liczbe przebiegnietych 20-
metrowych odcinkéw, kazdorazowo podawana z odtwarzacza (po kazdym sygnale zmiany
kierunku biegu). Liczba ta powinna by¢ kontrolowana i zapisana przez nauczyciela lub
instruktora.

Prébe wykonuje sie jeden raz.

Wynik proby

Wynikiem testu jest liczba przebiegnietych 20-metrowych odcinkdw.

Gromadzenie wynikéw

W trakcie realizacji testéw mozna korzysta¢ z arkusza, ktéry jest dostepny w zaktadce

.Dokumenty”. Po zgromadzeniu wynikdw nalezy je wprowadzi¢ do modutu testow
sprawnosciowych w dzienniku elektronicznym.



Wprowadzanie wynikow testéow

Rozpoczecie testu

Aby rozpoczag¢ test nalezy z bocznego paska zaktadek wybrac¢ Testy
sprawnosciowe”, a nastepnie klikna¢ ,,Rozpocznij test”. Nalezy miec swiadomosg,
Ze po jego rozpoczeciu na uzupetnienie i wystanie wynikéw jest 21 dni.

Jesli nie ma realnych mozliwosci na przeprowadzenie wszystkich prob w przeciggu
21 dni, lepiej rozpoczac test w pozniejszym terminie. Wazne, aby roznica pomiedzy
dniem wykonywania pomiardéw, a dniem przeprowadzenia testow nie byto wieksza
niz 21 dni.

& Dziennik

Lista testéw sprawnosciowych ROZPOCZNIJ TEST

2 Grupy cwiczebne

A Moje pla d Lp. Status Wystany

Wybierz v Wybierz v

® Testy sprawnosciowe

Wiadomosci

Nastepnie nalezy wybrac¢ grupe, dla ktérej chcemy rozpoczac test sprawnosciowy.
W wierszu ,Test” nie trzeba nic zmienia¢, domyslnie jest ustawiony jedyny do
wyboru test, czyli ,Nowy test podstawowy”.

Operacje potwierdzamy przyciskiem ,Rozpocznij test”.

Rozpoczynanie nowego Testu Sprawnosciowego

» Grupa* Grupa 1 pitka nozna v

Test* Nowy test podstawowy v

Anuluj Rozpocznij test



Wprowadzenie wynikow testu

Po rozpoczeciu testu mozna rozpoczac¢ wprowadzanie wynikdw pomiarow
somatycznych oraz préb sprawnosci fizycznej.

Przy kazdym z uczestnikow zajec¢ nalezy wprowadzi¢ po kolei: mase ciata (w
kilogramach), wysokos¢ ciata (w centymetrach), wynik nieobowigzkowej proby
skoku w dal (w centymetrach), préoby plank/deska (w minutach, sekundach i
setnych sekundy), biegu wahadtowego 10x5 m (w sekundach i setnych sekundy)
oraz beep-testu (w liczbie powtdrzen).

Test sprawnos$ciowy dla grupy: Grupa 1 pitka nozna

Wyniki
Lp. Imie i nazwisko Nieobecny Masa ciata Wysokos¢ ciata Skok w dal z migjsca Plank Bieg 10x5 m. Beep test
kg [1] cm [1] cm[1 mm:ss.ss [00:00.01] ss.55 [00.01 liczba powtérzeri [1]
Zobacz film ® Zobacz film @ Zobacz film @
Préba jest oic'onalna.
1 O kg cm cm mm:ss.ss $5.55 |. powtérzen
[J Nie wykonat [J Nie wykonat [ Nie [ Nie wykonat
wykonat
2 O kg cm cm MM:ss.ss $8.55 |. powtérzen
[J Nie wykonat [ Nie wykonat [ Nie [ Nie wykonat
wykonat

Podczas uzupetniania danych system bedzie informmowat o btednie uzupetnionych
polach podswietlajac je na pomaranczowo.

Skok w dal z miejsca Plank Bieg 10x5 m. Beep test

cm [1] mm:ss.ss [00:00.01] 55.55 [00.01] liczba powtérzen [1]
Zobacz film ® Zobacz film ® Zobacz film & Zobacz film ®

Praba jest opcjonalna.

‘ 368 ‘ ‘ 01:95.20 ‘ ‘ 00.00 ‘ ‘ 0

[] Nie wykonat [] Nie wykonat [] Nie wykonat [J Nie wykonat

Prosze o podanie wartosci z przedziaiu Nieprawidtowy format Prosze o podanie wartoécei z Prosze o podanie wartogci z przedzialu
od 35 do 350. przedziatu od 10 do &0. od 1 do 160.



Lista uczestnikéw testu i uczestnicy nieobecni

Lista uczniow przypisanych do danego testu jest listg uczniow przypisanych do
grupy w momencie uruchomienia testu, dlatego wazne jest, aby rozpocza¢ test
w dniu rozpoczecia realizacji prob.

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”.

Wyniki
L.p. Imig i nazwisko Niecbecny Masa ciata Wysokos¢ ciata Skok w dal z miejsca Plank Bieg 10x5m. Beep test
kg [1] cm [1] cm[1 mm:ss.ss [00:00.01] ss.ss [00.01 liczba powtérzen [1]
Zobacz film ® Zobacz film ® Zobacz film ®
Préba jest oic‘onalna.

1 » kg cm cm MM:ss.ss $8.5§ |. powtérzen

Nie wykonat Nie wykonat Nie Nie wykonat
wykonat

Za pomoca opcji ,Nie wykonat” mozliwe jest oznaczenie danej proby jako
niewykonanej przez uczestnika z réoznych wzgledow.

Wersja robocza, edycja i wystanie testu

Podczas wprowadzania wynikow zaleca sie regularne zapisanie wersji roboczej
(opcja ,Zapisz wersje robocza” na dole listy), aby z réznych wzgleddw natury
technicznej nie utraci¢ wprowadzanaych danych. Réwniez po zakonczeniu
wprowadzania wynikow nalezy powinno sie zapisaC zapisaC wersje robocze, a
nastepnie ponownie sprawdzi¢ poprawnos¢ wprowadzonych.

17 o 48 161 132 00:37.52

Zapisz wersje roboczg Zapisz i wyslij Test

Poprawne zapisanie wersji roboczej potwierdza komunikat:

[ Nie wykonat [J Nie wykonat

« Wersja robocza zostata pomysinie zapisana.

Test sprawnosciowy dla grupy: Grupa 1 pitka nozna

Wyniki
L.p. Imig i nazwisko Nieobecny Masa ciata Wysokosc ciata Skok w dal z miejsca Plank
kg [1] cm [1] cm[1] mm:ss.ss [00:00.01]



Edycja testu

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

L.p. Status Data rozpoczecia Iz Data zakonczenia Nazwa grupy
Wybierz v Szukaj... Szukaj... Szukai... ® o
1 Roboczy 2022-10-19 Grupa 1 pitka nozna Q £ %
1=TZ1 Poprzednia Nastepna

Za pomocy ikonki X" mozliwe jest usuniecie niepotrzebnego badania, ktore jest w
wersji roboczej. Po kliknieciu na ,lupke” oznaczajacej podglad testu.

Wystanie wynikow 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.

« Test zostal pomysinie wystany.

Lista testéw sprawnosciowych

L.p. Status Data rozpoczecia l Data zakorniczenia Nazwa grupy
Wybierz ~ Szukaj Szukaj Szukaj ®| 2
1 Wystany 2022-10-19 2022-10-19 Grupa 1 pitka nozna Q 7

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

Masa ciata Wysokoscé ciala Skok w dal z miejsca Plank Bieg 10x5m Beep test
kg [1] cem|[1 cm [1] mm:ss.ss [00:00.01] ss.55 [00.01] liczba powtdrzen [1]
Zobacz film ® Zobacz film ® Zobacz film ® Zobacz film ®
Proba jest oic'mnalna
kg ] [ cm } [ 368 } [ 01:95.20 ] [ 00.00 ] [ 0 }
To pole jest wymagane. To pole jest wymagane. . . . ~
[J Nie wykonat [J Nie wykonat [J Nie wykonat [J Nie wykonat

Prosze o podanie wartosci z przedziaiu Nieprawidtowy format Prosze o podanie wartosci z Prosze o podanie wartosci z przedziaiu
od 35 do 350. przedzialu od 10 do 60. od 1 do 160

UWAGA! Prawidtowo wystany test nadal mozna edytowac przez 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.



