Lokalny Animator Sportu - Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej 6/8

Instrukcja przeprowadzania testu
Podstawa prawna: Regulamin naboru i uczestnictwa w projekcie Lokalny Animator Sportu §4. Ust.6

Cel zadania: wyniki testu wykorzystane zostang do badan ewaluacyjnych nad projektem Lokalny
Animator Sportu.

Termin zadania: test nalezy przeprowadzac¢ w czerwcu i pazdzierniku.

Zaplanowanie i rozliczenie testu: Test w miesiecznym harmonogramie zaje¢ nalezy zaplanowacé w
wymiarze maksymalnie 4 godzin wraz z czynnosciami przygotowawczymi. Rozliczenie testu w odbywa
sie miesiecznych Raportach za czerwiec i pazdziernik.

Grupa testowa: test nalezy przeprowadzi¢ na grupie liczacej 10 osdb, reprezentujgcych jedng lub kilka
grup wiekowych.

Wyniki testu: zbiorcze wyniki testu nalezy wpisa¢ do arkusza umieszczonego pod linkiem:

https://e-orlik.pl/Lime/index.php/483656?lang=pl

w terminie do 30 czerwca - Test | oraz do 31 pazdziernika 2019 roku - Test Il.
Dokumentacje zdjeciowa z przeprowadzonych testéw mozna wysyta¢ na adres:

admin@e-orlik.pl

Opis techniczny: bateria testéw skiada sie z 6 prob. Badania sprawnosci fizycznej nalezy przeprowadzac
w ciggu jednego dnia, przy czym wytrzymatos¢ nalezy mierzy¢ na koncu. Ze sposobem wykonania
poszczegolnych prob nalezy doktadnie zapoznaé badanego, bezposrednio przed wykonaniem kazdej
proby. Badany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim ubiorze sportowym, po dokfadnej rozgrzewce.
Wszystkie proby i ich pomiary muszg by¢ przeprowadzone $cisle wedtug niniejszej instrukcji oraz w
zalecanej kolejnosci od 1 do 6.

Proby sprawnosciowe:

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowa w pozycji startowej wysokiej
(nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwoch wykonanych préb.
c) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac
tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

2. Skion tutowia w przéd - préba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na stopniu (moze to by¢ schodek lub podest o wys. ok. 30 cm) tak, by palce stop
obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie powoli wykonuje skton w
przod zaznaczajgc palcami rgk $lad na przymocowanej do stopnia podziatce w mozliwym najnizszym
punkcie.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, a wynik odczytywany jest w cm., przy czym skton ponizej poziomu
podstawy stopnia zapisuje sie jako wynik dodatni (np. 6 cm), a skton powyzej poziomu podstawy jako
wynik ujemny (np. -6 cm)

c) uwagi

Sztywna podziatka (mozna do tego celu wykorzysta¢ np. papierowe tasmy miernicze, ktére bezptatnie
dostepne sg w sklepach z narzedziami) na sklejce lub twardym kartonie jest tak umocowana, ze punkt


https://e-orlik.pl/Lime/index.php/483656?lang=pl
mailto:admin@e-orlik.pl

0 znajduje sie na powierzchni styku stép z podtozem. W czasie wykonywania préby badany trzyma
nogi wyprostowane.

d) sprzet i pomoce

podest lub stopien (wys. ok 30 cm), sklejka lub karton z podziatka o dtugosci od - 30 cm. do +30 cm.

3. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nég):

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na odlegtosé,
do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugosc skoku zawarta
jest pomiedzy linig skoku a ostatnim $ladem piet. Wynik zapisywany jest w cm (np. 125 cm).

c) uwagi
Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

d) sprzet i pomoce
Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

4. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegto$¢ 10 m), podnosi z poétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek
nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.
b) pomiar

Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Préba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

c) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, poétkole.

5. Skiony w przod z lezenia tylem przez 30 s - proba sily mies$ni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby
me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami
kolan nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest liczba wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonéw.
d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

6. Bieg wytrzymatosciowy - préoba wytrzymatosci:

1000 m - dla mezczyzn i chtopcéw powyzej 12 lat, 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat, 600
m - dla dzieci do 12 lat

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start"
biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy

c) uwagi

Bieznia (trasa) powinna by¢ ptaska i rowna. Prébe nalezy przeprowadzac¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych



