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Sprawnos¢ fizyczna rozumiana jest jako biolo-
giczne dziatanie catego organizmu cztowieka.
Z jednej strony jest to duzy zaséb opanowanych
¢wiczen ruchowych, jednak z punktu widzenia
zdrowia bardziej istotny jest poziom wydol-
nosci wszystkich narzadéw i uktadéw organi-
zmu. Sprawnos¢ fizyczna jest waznym elemen-
tem zdrowego stylu zycia. Dbanie o poziom tej
sprawnosci jest wazne we wszystkich okresach
ontogenezy, szczegdlne znaczenie ma jednak
w okresie progresywnego rozwoju, kiedy ksztat-
towane sg poszczegdlne struktury i funkcje
ustroju oraz nawyki ruchowe, ktére bedg wyko-
rzystywane w kolejnych etapach zycia.

Do oceny sprawnosci fizycznej stuzg narze-
dzia w postaci testéw motorycznych. Jest to
zbiér odpowiednio opracowanych zadan rucho-
wych, ktére muszg by¢ obiektywne, trafne i po-
wtarzalne. Kazda préba musi by¢ doktadnie i ja-
sno opisana, tak aby nie byto réznic w sposobie
ich przeprowadzenia przez osoby wykonujgce
pomiar. Dodatkowo, dla prawidtowej interpre-
tacji rezultatow, musi by¢ opracowana skala po-
miarowa (tabele, siatki centylowe) dla poszcze-
golnych grup wieku i ptci. Wazne jest rowniez to,
aby proby byly adekwatne do wieku badanych
0s6b, byly mozliwe do wykonania, a u dzieci,
zeby nie wymagaty dodatkowych umiejetnosci
ruchowych.

Ocena sprawnosci fizycznej ma znaczenie
przy monitorowaniu poziomu kondycji biolo-
gicznej spoteczenstwa, umozliwia tworzenie
programoéw zwiekszajgcych sprawnos¢ fizyczng,
pozwala na wyznaczanie biologicznych uktadéw
odniesienia dotyczacych sprawnosci fizycznej.
W obszarze edukacji pozwala na przeprowadze-
nie diagnozy grupowej lub indywidualnej oraz
monitorowanie zmian poziomu sprawnosci fi-
zycznej ucznidw (wyszukanie oséb utalentowa-
nych sportowo oraz tych, ktére majg deficyty
w sprawnosci motorycznej). W sporcie pozwala-
ja na przeprowadzenie naboru i selekcji do po-
szczegolnych dyscyplin i konkurencji.

Kluczowym elementem rozwijajgcym spraw-
nos¢ fizyczng jest aktywnos¢ fizyczna, ktéra
rozumie sie jako kazdy ruch wytwarzany przez
miesnie szkieletowe i wymagajgcy wydatku
energetycznego, w tym dziatan podejmowanych
podczas pracy, zabawy, wykonywania prac do-
mowych, podrézy czy zaje¢ rekreacyjnych lub
sportowych. Prowadzone badania wskazujg,
ze w ostatnich latach aktywnos¢ fizyczna spo-
teczenstw wielu krajow Europy, w tym Polski,
ulega wyraznemu obnizeniu. Jest to niepokoja-
ce zjawisko, ktére moze prowadzi¢ do licznych
zagrozen zdrowotnych i zwiekszenia czestosci
wystepowania w populacji choréb cywilizacyj-
nych. To obnizenie aktywnosci fizycznej doty-

czy wszystkich grup wiekowych, w tym dzieci
w mtodszym wieku szkolnym. Z tego powodu
niezwykle istotne jest przygotowanie i prowa-
dzenie programow majacych na celu zwieksze-
nie poziomu aktywnosci fizycznej oraz dgzenie
do poprawy wskaznikéw zdrowia, w tym pozio-
mu sprawnosci fizycznej. Zasadne jest, aby takie
dziatania wdrozy¢ od najwczes$niejszych etapow
ontogenezy.

W tym kontekscie Program Wsparcia Aktyw-
nosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy - Projekt ,Maty
Mistrz" realizuje takie zadania, wspierajac roz-
woj fizyczny oraz ksztattujgc nawyki bedgce
podstawg zachowan ukierunkowanych na dba-
tos¢ o zdrowie i jako$¢ zycia w kolejnych latach
zycia. Do tego, aby oceni¢ stopien realizacji ce-
[6w programu nalezy przeprowadzi¢ ewaluacje
uzyskanych rezultatéow, w tym przypadku nalezy
przeprowadzi¢ diagnoze sprawnosci fizycznej,
ktéra zostanie wykonana we wrzes$niu/pazdzier-
niku (pierwszy pomiar) i w kwietniu/maju (drugi
pomiar). Ocena wynikdw musi by¢ obiektywna,
wystandaryzowana i zrozumiata dla odbiorcy.
Musi dotrze¢ do uczniéw i ich rodzicéw, nauczy-
cieli, instytucji oswiatowych i jednostek organi-
zacyjnych.

Planowana w realizowanym programie
diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fi-
zycznej ucznidéw obejmuje pomiary wyso-
kosci i masy ciata, na podstawie ktérych zo-
stanie dodatkowo wyliczony wskaznik masy
ciata BMI oraz piec¢ testdw motorycznych, ba-
dajacych rézne aspekty sprawnosci fizyczne;j:
skton dosiezny w siadzie, skok w dal z miej-
sca, podpor lezac przodem na przedramio-
nach (tzw. ,deska”), bieg wahadtowy 10x5m,
20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadto-
wy.

Wysokos¢ ciata

Wysokos¢ ciata jest mierzona od podstawy, na
ktorej stoi badany, do wierzchotka gtowy. Po-
miar przeprowadzany jest przy uzyciu wzro-
stomierza/antropometru, a wynik odczytywany
jest z doktadnoscig do 0,1 cm. Jezeli nie bedzie
mozna skorzysta¢ ze wzrostomierza, pomiar
moze by¢ wykonany z wykorzystaniem miary
centymetrowej przymocowanej do Sciany. W ta-
kim przypadku zero znajduje sie na wysokosci
podtogi (nie zaleca sie stosowania tasmy kra-
wieckiej, ktéra moze wyznacza¢ niedoktadng
warto$¢ pomiaru). Badana osoba powinna by¢
w lekkiej odziezy, bez obuwia i nakrycia gtowy.
Nalezy réwniez zdjg¢ rzeczy umieszczone we
wtosach (opaski, spinki itp.). Stopy badanego




powinny by¢ ztgczone, kolana i biodra wypro-
stowane, a glowa ustawiona réwnolegle do pod-
stawy, ze wzrokiem skierowanym przed siebie
(tzw. pozycja frankfurcka, w ktérej linia otworéw
matzowiny usznej i dolny brzeg oczodotu s3 na
jednej linii, rownolegtej do podtoza). Jezeli bada-
na osoba stoi przy $cianie, nalezy do odczytania
wartosci wysokosci ciata uzy¢ ekierki, tak, aby
jeden brzeg przylegat do $ciany, a drugi dotykat
wierzchotka gtowy. Pomiary powinny odbywac
sie o tej samej porze dnia, najlepiej w godzinach
rannych, poniewaz wysokos¢ ciata wykazuje do-
bowe wahania.

Masa ciata

Masa mierzona jest przy uzyciu wagi osobowej,
a wynik odczytywany jest z doktadnoscig do 0,1
kg. Waga powinna sta¢ na stabilnym, rownym
podtozu i zgodnie z instrukcjg uzytkowania po-
winna by¢ wytarowana. Pomiar wykonuje sie
w lekkiej odziezy, bez obuwia. Nalezy pamietac,
ze masa ciata charakteryzuje sie dobowymi wa-
haniami, dlatego pomiar powinien odbywac sie
o tej samej porze dnia, najlepiej w godzinach
rannych, w miare mozliwosci przed positkiem.

Ocena sprawnosci fizycznej

Testy motoryczne oceniajgce sprawnosc¢ fi-
zyczng badanych dzieci nalezy przeprowadzic
w odpowiedniej, przedstawionej kolejnosci, po
wczesniejszym wyjasnieniu sposobu wykonania
préby oraz wskazaniu tego, co jest najwazniej-
sze przy ocenie wyniku. Nalezy zwréci¢ rowniez
uwage na to, jakie mogg by¢ popetnione btedy
w czasie wykonywania testu. Badanych nalezy
odpowiednio zmotywowa¢ do tego, aby starali
sie uzyskac jak najlepszy wynik w probie. Nalezy
rowniez pamietaco przeprowadzeniu kilkuminu-
towej rozgrzewki, ktéra ma na celu mobilizacje
miesni i tkanek okotostawowych osoéb biorgcych
udziat w pomiarach. Powinno to zapobiec wy-
stapieniu urazu, a rownoczes$nie, odpowiednie
pobudzenie uktadu ruchu pozwoli na uzyskanie
lepszych rezultatow w wykonywanym tescie.

1. SKLON DOSIEZNY W SIADZIE

Badany czynnik: gibko$¢. Test ocenia zakres
ruchomosci stawdw i elastycznosé miesni.

Opis testu: w pozycji siedzgcej sieganie rekami
w przod tak daleko, jak to mozliwe (ryc. 1, 2).
Probe wykonuje sie dwa razy.

Sposéb wykonania: badany w siadzie prostym
opiera bose stopy o boczng Scianke tawki. W tej
pozycji, przy wyprostowanych kolanach (ktére
sq przytrzymywane przy podtozu przez nauczy-
ciela lub wspdtéwiczacego) badany pochyla tu-
téw w przod i siega wyprostowanymi palcami
dtoni najdalej jak moze, przesuwajac linijke po
centymetrowej skali narysowanej na powierzch-

ni blatu. Na koricu préby pozostaje nieruchomo
przez ok. 2 sekundy w najdalszej pozycji, jaka
maogt osiggnac i nastepnie powraca do pozycji
wyjsciowe].

Ryc. 1. Pozycja wyjsciowa do wykonania proby
skton dosiezny w siadzie

Ryc. 2. Skton dosiezny w siadzie

Wyposazenie:

tawka o wymiarach: dtugos¢ 35 cm, szerokos$¢ 45
cm, wysokos$¢ 20 cm; blat o wymiarach: dtugos¢ 55
cm, szerokos¢ 45 cm; blat ten wystaje przed Scian-
ke tawki na odlegtos¢ 15 cm (do badan mozna wy-
korzystac tawke gimnastyczng). Na Srodku blatu,
prostopadle do osi podtuznej znajduje sie tasma
miernicza, tak by 0 (zero) znajdowato sie na poczat-
ku blatu, a 15 cm byto w miejscu, w ktérym stopy
opierajg sie o Sciane tawki. Linijka o dtugosci okoto



30 cm i grubosci okoto 1-2 cm, umieszczona luzno
na powierzchni tawki prostopadle do tasmy mier-
niczej, stuzaca do jej przesuwania rekami przez ba-
danego w czasie wykonywania sktonu w przdéd.

Wskazéwki dla prowadzacego:
Badany siada przed blatem stotu z wyprostowanymi
kolanami i pochyla sie do przodu tak, aby dotkngc
do przedniej krawedzi blatu, na ktérej utozona jest
linijka. Nauczyciel stoi obok badanego i przytrzymuje
jego kolana w wyproscie podczas wykonywania pro-
by. Wynik testu jest ustalany na podstawie najdalszej
pozycji, na jakg badany przesunat koncami palcow
linijke. Badany powinien utrzymac te pozycje przy-
najmniej tak dtugo, aby mozna byto odczytac wynik,
préba musi by¢ wykonana wolno i stopniowo, bez
gwattownych ruchéw i przepychania linijki. Drugg
prébe nalezy podjgc po krotkiej przerwie. Badany wy-
konuje prébe na boso, ubrany w sportowe spodenki
i koszulke.

Btedy w trakcie wykonywania préby: ugiecie ko-
lan, popychanie linijki, nieutrzymanie maksymalnej
pozycji, na ktdrg zostata przesunieta linijka.

Instrukcja dla badanego:

- Usiadz, opierajac stopy o boczng Sciane tawki.

- Trzymajgc wyprostowane kolana, pochyl tutéw
w przod i siegajac rekami tak daleko, jak to moz-
liwe, przesuwaj wolno i ptynnie linijke palcami po
powierzchni tawki.

- Pozostan nieruchomo w najdalszej pozycji, jaka
mozesz osiggnac. Nie dopychaj linijki.

- Préba bedzie wykonana dwa razy, lepszy rezul-
tat zostanie odnotowany.

Zapis wyniku: wynik testu odczytywany jest ze skali
umieszczonej na powierzchni fawki. Wynik zapisy-
wany jest w centymetrach z doktadnoscig do 1 cm.
Z dwéch wykonanych préb pod uwage bierze sie wy-
nik lepszy.

Przyktad: badany, ktéry siegnat rekami na wyso-
kos¢ palcow stop uzyskuje wynik 15. Ten, kto siegnat
5 cm poza palce stop, uzyskuje wynik 20 (15+5). Ten,
komu zabrakto 8 cm, aby siegna¢ do palcow stép,
uzyskuje wynik 7 (15-8).

2. SKOK W DAL Z MIEJSCA

Badany czynnik: sita eksplozywna. Test ocenia site
eksplozywng (moc) koriczyn dolnych.

Opis testu: z pozycji stojgcej przed linig skok w dal do
przodu na jak najwiekszg odlegtos¢ (ryc. 3, 4). Probe
wykonuje sie dwa razy.

Sposéb wykonania: badany staje ze stopami usta-
wionymi w matym rozkroku przed linig odbicia. Przed
skokiem pochyla tutéw do przodu, lekko ugina nogi
w kolanach (pétprzysiad) z réwnoczesnym zamachem
obu konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje
wymach rak w przéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundz. Skacze jak najdale;j.
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Ryc. 3. Pozycja wyjsciowa do wykonania proby skok
w dal z miejsca

Ryc. 4. Skok w dal z miejsca

Wyposazenie:
Twarde i niesliskie podtoze, materac gimna-
styczny (lub mata) o grubosci do 5 cm, kreda,
tasma miernicza (test mozna wykona¢ réowniez
na podtodze).

Wskazéwki dla prowadzgcego:

Na podtozu obok materaca nalezy wyrysowac co
10 cm poziome linie, réwnolegle do linii poczat-
kowej. Tasme mierniczg nalezy przymocowac
prostopadle do tych linii, co umozliwi doktadny
odczyt wyniku.

Nauczyciel staje z boku w takim miejscu, aby
doktadnie widzie¢ odlegtos¢ wykonanego skoku
i moc zapisac¢ wynik.

Odlegtos¢ jest mierzona od linii poczatko-
wej do miejsca zetkniecia tylnego brzegu piety
z podtozem. Jezeli piety nie sg w jednej linii, to
pod uwage bierze sie te stope, ktéra jest blizej
linii poczatkowej. Jezeli badany upadnie do tytu
lub dotknie podtoza inng czes$cig ciata, prébe
nalezy powtorzy¢. Dla prawidtowego odczytu
wyniku miejsce lgdowania po skoku nalezy za-
znaczy¢ kreda. Badany wykonuje prébe w obu-
wiu sportowym, ubrany w sportowe spodenki
i koszulke.

Btedy w trakcie wykonywania proby: nadep-
niecie na linie poczatkowg, nieutrzymanie po-
stawy stojacej po skoku, podparcie po skoku.




Instrukcja dla badanego:

- Stan w nieznacznym rozkroku ze stopami usta-
wionymi réwnolegle do siebie, korice palcow
ustaw przed linig do skoku.

- Ugnij lekko kolana i przenie$ ramiona dotem
w tyt, a nastepnie, wykonujac energiczny za-
mach rekami w przéd i odbijajgc sie mocno
nogami od podtoza, wykonaj skok najdalej, jak
potrafisz.

- Staraj sie wylgdowac na obydwie nogi i utrzymac
pozycje pionowa.

- Préba bedzie wykonana dwa razy, lepszy rezul-
tat zostanie odnotowany.

Zapis wyniku: wynik testu jest odczytywany ze
skali umieszczonej wzdtuz materaca. Wynik za-
pisywany jest w centymetrach z doktadnoscia
do 1 cm. Z dwéch wykonanych préb pod uwage
bierze sie wynik lepszy.

Przyktad: skok na odlegto$¢ 1 m 23 cm daje wy-
nik 123 cm.

3. PODPOR LEZAC PRZODEM NA PRZEDRAMIONACH —
TZW. , DESKA

Badany czynnik: sita ogélna. Test ocenia site
i wytrzymatos$¢ sitowa miesni.

Opis testu: na sygnat ,start” z pozycji lezenia
przodem uniesienie tutowia i jak najdtuzsze
utrzymanie podporu na przedramionach, stopy
sg oparte na palcach (ryc. 5, 6). Probe wykonuje
sie jeden raz.

Spos6b wykonania: badany ktadzie sie na brzuchu,
dionie uktada na podtozu na wysokosci barkéw. Ra-
miona sg maksymalnie zgiete w tokciach i przywie-
dzione do tutowia. Stopy opiera palcami na podtozu.
Na komende ,start” nauczyciel wigcza stoper, a ba-
dany unosi tutéw i nogi, opierajac konczyny gérne
na przedramionach i palcach stép. Konczyny gérne
sg zgiete w stawach tokciowych. Tutdéw i nogi musza
stanowic jedng linie, badany nie moze zgina¢ kolan
i bioder. W tej pozycji badany jak najdtuzej utrzymu-
je podpdér. W momencie utraty pozycji lub potozenia
sie na brzuchu nauczyciel wytgcza stoper.
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Ryc. 5. Pozycja wyjsciowa do wykonania proby pod-
por na przedramionach z lezenia przodem
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Ryc. 6. Podpor z lezenia przodem

Wyposazenie:

Twardy materac lub mata (test mozna wykonac réw-
niez na podtodze), czasomierz

Wskazéwki dla prowadzacego:

Nauczyciel staje z boku badanego, korygujac jego po-
stawe w czasie wykonywania proby. Na sygnat ,start”
badany przyjmuje pozycje do wykonania testu, a na-
uczyciel wigcza stoper. Badany utrzymuje te pozycje
najdtuzej, jak to jest mozliwe. Proba konczy sie (na-
uczyciel wylgcza stoper) w momencie, gdy badany
potozy sie lub nie jest w stanie utrzymac prawidtowej
pozycji. Badany wykonuje prébe na boso, ubrany
w sportowe spodenki i koszulke. Prébe moze wyko-
nywac kilka oséb réwnoczesnie (6-8 oséb).

Btedy w trakcie wykonywania préby: zbyt nisko
lub zbyt wysoko uniesiony tutéw, zgiecie bioder lub
kolan oraz opieranie sie kolanami o podtoze, zbyt
szeroko rozstawione ramiona, dtonie wysuniete do
przodu lub do tylu w stosunku do barkéw, dtonie
skierowane w skos lub w bok.

Instrukcja dla badanego:

- Potdz sie na brzuchu, dionie utdéz réwnolegle cata
powierzchnig na podtodze na wysokosci barkow,
palce skieruj w strone gtowy. Stopy oprzyj palcami
0 podtoze.

-Na sygnat nauczyciela podnie$ sie nad podtoze,
opierajac sie jedynie na przedramionach i stopach,
ramiona wyprostuj w stawach tokciowych.

- Pamietaj, ze tutdéw i nogi muszg by¢ uniesione nad
podtoze, a kolana muszg by¢ wyprostowane.

- Staraj sie utrzymac taka pozycje jak najdtuze;.

- Prébe wykonujesz jeden raz.

Zapis wyniku: wynik testu stanowi czas utrzymania
pozycji w podporze. Wynik odczytywany jest ze sto-
pera z doktadnoscig do 0,1s.

Przyktad: czas testu 7,3s=73.

4. BIEG WAHADLOWY 10X5 METROW

Badany czynnik: szybkos¢ biegowa. Test ocenia
szybkos$¢ lokomocyjna i zwinnos¢.

Opis testu: na sygnat przebiegniecie z maksymal-
ng szybkoscig dziesieciu 5-metrowych odcinkéw ze
zmiang kierunku biegu (ryc. 7, 8). Probe wykonuje
sie jeden raz.



Sposéb wykonania: badany staje w pozycji
startowej wysokiej, stopy znajdujg sie przed
linig startu. Po komendzie ,start” nauczyciel
wigcza stoper, a badany biegnie najszybciej jak
potrafi do drugiej linii, przekracza jg obiema
stopami i biegnie z powrotem. Taki podwdjny
kurs wykonuje pie¢ razy (w sumie 10 odcinkéw
5-metrowych). Kazdy nawro6t wykonywany przez
¢wiczacego jest gtosno liczony przez nauczycie-
la lub przez wspotéwiczgcych. Po przebiegnieciu
10 odcinkéw préoba konhczy sie, a nauczyciel wy-
tacza stoper.

Ryc. 7. Pozycja wyj$ciowa do wykonania proby
bieg wahadtowy 10x5m

Ryc. 8. Bieg wahadtowy 10x5m

Wyposazenie:

Twarda, niesliska podtoga, czasomierz, taSma
miernicza, kreda lub tasma do zaznaczenia linii
poczatkowej i koncowej, 4 gumowe stozki (tycz-
ki).

Wskazéwki dla prowadzacego:
Na podtodze nalezy zaznaczy¢ kreda lub tasmg
dwie réwnolegte linie, ktére sg umieszczone
w odlegtosci 5 metrow od siebie. Dtugos¢ linii
wynosi ok. 120 cm, a na ich koncach nalezy
ustawi¢ gumowe stozki/tyczki.

Na sygnat ,start” nauczyciel wigcza stoper,
a badany biegnie jak najszybciej za linie korico-
wa oraz jak najszybciej wykonuje nawrdt, tak,
aby biec w przeciwnym kierunku. Badany poko-

nuje w ten sposob 10 odcinkéw 5-metrowych.
Nauczyciel podaje na gtos liczbe ukonczonych
odcinkéw. Nalezy dopilnowa¢, aby obydwie sto-
py badanego przekraczaty za kazdym razem wy-
znaczone linie, a takze, by badany poruszat sie
po wyznaczonym torze i biegt tak szybko, jak to
jest mozliwe.

Préba konczy sie (nauczyciel wytgcza stoper)
w momencie, gdy badany przekroczy ostatni raz
linie koricowa. W trakcie biegu nalezy motywo-
wac badanego do utrzymywania jak najwiekszej
predkosci biegu, szczegdlnie pod koniec testu.
Badany wykonuje prébe w takim obuwiu spor-
towym, ktére zapobiega poslizgom, ubrany
w sportowe spodenki i koszulke.

Btedy w trakcie wykonywania préby: nieprze-
kroczenie dwiema stopami za linie poczatkowg
lub koncowg, zatrzymanie przed ukoriczeniem
10 odcinkéw, $lizganie sie podczas biegu i na-
wrotéw, przy nawrotach nie wolno podpierac
sie rekami o podtoze.

Instrukcja dla badanego:

- Stan w gotowosci przed linig startu. Stopa jed-
nej nogi powinna znajdowac sie przed samg
linig, druga powinna by¢ z tytu, a tutéw w lek-
kim pochyleniu do przodu.

-Po komendzie ,start” biegnij tak szybko, jak
potrafisz do drugiej linii i wracaj. Pamietaj,
ze za kazdym razem nalezy przekroczy¢ linie
dwiema stopami.

- Préba konczy sie po przebiegnieciu 10 odcin-
kéw. Liczbe przebiegnietych odcinkéw podaje
w trakcie wykonywania testu nauczyciel.

-Na ostatnim odcinku, finiszujac, nie zwalniaj
szybkosci biegu, przebiegnij linie jak najszyb-
ciej.

- Prébe wykonujesz jeden raz.

Zapis wyniku: wynik testu stanowi czas po-
trzebny do przebiegniecia dziesieciu odcinkdéw
5-metrowych. Wynik odczytywany jest ze stope-
ra z doktadnoscig do 0,1s.

Przyktad: czas biegu 23,7s. = 237.

4. 20-METROWY WYTRZYMALOSCIOWY BIEG WAHADLOWY
(TZW. BEEP TEST)

Badany czynnik: wydolnos¢ tlenowa. Test oce-
nia zdolnos$ci wytrzymatosciowe.

Opis testu: na sygnat przebiegniecie tam i z po-
wrotem jak najwiekszej liczby 20-metrowych
odcinkéw ze zwiekszajgcym sie na kolejnych od-
cinkach tempem biegu (ryc. 9, 10). Prébe wyko-
nuje sie jeden raz.

Sposéb wykonania: badany staje w pozycji star-
towej wysokiej, stopy znajdujg sie przed linig
startu. Nauczyciel stoi po przeciwnej stronie 20-
metrowego odcinka. Po komendzie ,start” na-




uczyciel wigcza urzadzenie wyznaczajgce tempo
biegu a uczen pokonuje pierwszy odcinek. Po
nawrocie badany biegnie razem z nauczycielem
w okreslonym i dyktowanym przez sygnat nagra-
nia tempie. Nauczyciel biegnie z ¢wiczacymi przez
kilka pierwszych odcinkéw jako lider, kontrolujgc
tempo biegu. Kolejne odcinki badani pokonujag
samodzielnie, a nauczyciel kontroluje, czy ucznio-
wie nie biegng zbyt szybko lub zbyt wolno. Bada-
ny ma za zadanie pokonac¢ jak najwiekszg liczbe
20-metrowych odcinkdéw, a tempo biegu wzrasta
na kolejnych odcinkach co minute. Proba rozpo-
czyna sie wolnym truchtem, a konczy szybkim bie-
giem. Za kazdym zwrotem nalezy dotkng¢ przynaj-
mniej jedng stopg linii koricowej. Jezeli sie to nie
uda, to nauczyciel informuje badanego, ze nalezy
zwiekszy¢ tempo biegu na kolejnym odcinku, tak
aby dotknac linii na kolejnym odcinku w takim
czasie, jak wyznacza sygnat podawany z nagrania.
Liczba przebiegnietych odcinkéw podawana jest
kazdorazowo z urzgdzenia wyznaczajgcego tempo
biegu. Probe korczy sie, gdy badany nie jest w sta-
nie utrzymac tempa biegu (dobiec do kolejnej linii
w okreslonym tempie) lub jest zbyt zmeczony, aby
kontynuowac probe. Nauczyciel podaje badanemu
liczbe przebiegnietych odcinkdw, a uczen, jezeli to
mozliwe, powinien zapamietac liczbe przebiegnie-
tych odcinkdw, ktérg nalezy zapisac.

Ryc. 9. Pozycja wyj$ciowa do wykonania préby
wytrzymatosciowy bieg wahadtowy

Ryc. 10. Bieg wahadtowy na 20-metrowym odcin-
ku

Wyposazenie:

- sala gimnastyczna lub przestrzen wystarczaja-
co duza (korytarz, boisko sportowe), aby wy-
znaczy¢ 20-metrowy dystans. Po obu stronach
20-metrowego odcinka nalezy dodatkowo za-
pewni¢ okoto 2 metry miejsca na wykonanie
nawrotu,

- 20-metrowa tasma,

- kreda lub samoprzylepna tasma do wyznacze-
nia linii poczatkowej i koncowej 20-metrowego
odcinka,

- pachotki lub tyczki do ustawienia na liniach
koncowych,

- urzadzenie do odtwarzania tempa wykonywa-
nia préby.

Nagranie dzwiekowego protokotu wykonania te-
stu jest dostepne na:

https://sportowetalenty.gov.pl/

Wskazéwki dla prowadzgcego:

Na podtodze nalezy zaznaczy¢ kredg lub tasmg dwie
rownolegte linie, ktére sg umieszczone w odlegtosci
20 metréw od siebie. Szerokos$¢ tych linii wynosi ok.
100 cm, a na ich kohcach nalezy ustawi¢ pachotki
lub tyczki. Jezeli bedzie biegto kilka os6b réwnocze-
Snie, to nalezy odpowiednio zwiekszy¢ liczbe takich
toréw. W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci réwno-
cze$nie moze biec od 4 do 6 oséb.

Na sygnat ,start” nauczyciel rozpoczyna bieg do
stojgcych naprzeciw uczniéw. Po przebiegnieciu
pierwszego odcinka biegnie razem z nimi zwraca-
jac uwage na tempo biegu i to, aby wszyscy biegli
mniej wiecej w jednym szeregu. Kolejne odcinki ba-
dani pokonujg samodzielnie, a nauczyciel kontro-
luje przebieg proby i zwraca uwage na ewentualne
btedy. Jezeli badany nie jest w stanie przebiec w od-
powiednim tempie kolejnego odcinka, to nauczyciel
informuje go, ze musi przyspieszy¢. Jezeli na kolej-
nym odcinku badany nadal nie utrzymuje tempa,
to nauczyciel informuje ucznia o zakonczeniu testu
i podaje liczbe przebiegnietych odcinkéw. Badany
wykonuje prébe w takim obuwiu sportowym, ktére
zapobiega poslizgom, ubrany w sportowe spodenki
i koszulke.

Btedy w trakcie wykonywania préby: niedobiegnie-
cie do linii w podawanym przez urzadzenie tempie,
Slizganie sie podczas biegu i nawrotéw.

Instrukcja dla badanego:

- Stan w gotowosci przed linig startu. Stopa jednej
nogi powinna znajdowac sie przed samg linig,
druga powinna by¢ z tytu, a tutéw w lekkim po-
chyleniu do przodu.

- Po komendzie ,start” biegnij tam i z powrotem
na odcinku 20 metréw w takim tempie, jakie sty-
szysz z gtosnika. Pamietaj, ze aby za kazdym razem
w wyznaczonym czasie dotkng¢ jedng stopa linii, a
nastepnie zawrdc i biec w przeciwnym kierunku.

- Poczatkowo predkos¢ jest mata, lecz z kazdg mi-
nutg bedzie stale rosta.



- Twoim celem jest utrzymac ustalony rytm tak
dtugo, jak potrafisz. Powiniene$ zatrzymac sie,
gdy nie mozesz dtuzej utrzymac ustalonego ryt-
mu lub czujesz sie niezdolny do zakonczenia ko-
lejnego jednominutowego okresu.

- Préba konczy sie, jezeli nie mozesz w okreslo-
nym czasie dobiec do kolejnej linii 20 metréw.

- Liczba przebiegnietych odcinkéw podawana
jest w trakcie wykonywania testu z gtosnika
urzadzenia, a na koniec préby ostateczng liczbe
podaje nauczyciel. Zapamietaj liczbe podawang
przez odtwarzacz w momencie, gdy sie zatrzy-
mates. Jest to twdj wynik.

- Prébe wykonujesz jeden raz.

Zapis wyniku: Wynik testu stanowi liczba przebie-
gnietych 20-metrowych odcinkéw.

Przyktad: jezeli liczba przebiegnietych 20-me-
trowych odcinkéw wynosi 35, to zapisujemy war-
tos¢ 35.

Ocena sprawnosci fizycznej w zatozeniach
programu bedzie przeprowadzona dwukrotnie.
Pierwszy pomiar bedzie realizowany w okresie
od wrzes$nia do pazdziernika, a drugi na wiosne,
od kwietnia do maja.

Uzyskane wyniki pomiaréw cech somatycz-
nych oraz sprawnosci fizycznej zostang podda-
ne analizie statystycznej. Ocena bedzie przed-
stawiona w kategoriach wiekowych i w grupach
pici oraz zostanie zaprezentowana na tle grup
rowiesniczych. Rezultaty zostang przedstawio-
ne w formie opisowej, a takze bedg zobrazowa-
ne w postaci wykreséw i tabel.

Nauczyciele biorgcy udziat w programie beda
przekazywa¢ zebrane wyniki za pomocga stro-
ny internetowej www.malymistrz.szs.pl. Na tej
stronie bedzie tez dostepna analiza i ocena wy-
nikéw sprawnosci fizycznej badanych uczniéw.




