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Instrukcja przeprowadzania testow motorycznych w ramach
Projektu ,, Zdrowe dzieci w zdrowych gminach”

Szanowni Panstwo,

przy pomocy ponizszej instrukcji chcielibySmy wyjasni¢ kwestie praktycznej realizacji testéw
motorycznych w ramach Projektu ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach”. Aby osiggng¢ mozliwie
najwyzszg jako$¢ pomiardow, prosimy postepowac zgodnie z naszymi wskazowkami.

W pierwszej kolejnosci chcielibySmy zademonstrowaé przebieg catego testu i przedstawic¢ protokot
wynikéw (na przyktadzie jednej z czesci testu — ,,Biegu na 6 min.”). Ponizej znajdujg sie wyjasnienia
dotyczace pomiaru sktadu ciata (wazenie i mierzenie) oraz wskazéwki dotyczace przeprowadzenia 5
czesci testu motorycznego. Na koncu znajduje sie tabela przeliczeniowa do wyliczenia catkowitej
odlegtosci Biegu na 6min.

We wszystkich pomiarach beda uczestniczy¢é wykwalifikowani pracownicy ESAB przeprowadzajgcy
testy, ktdrzy chetnie Panstwu pomogg w razie ewentualnych watpliwosci

Dziekujemy Panstwu za pomoc i zyczymy mitej zabawy w przeprowadzaniu testdow motorycznych.

Zespot Naukowy ESAB

Czesci testu

® Pomiar sktadu ciata (BMI)
® mierzenie
® wazenie
1) Sprint na 20 m = w celu pomiaru szybkosci reakc;ji
2) Stanie na jednej nodze z zamknietymi oczami = w celu pomiaru zdolnosci rGwnowagi
3) Rzut pitka lekarska = w celu pomiaru sity eksplozywnej koriczyn gérnych
4) Skok w dal z miejsca 2 w celu pomiaru sity eksplozywnej koriczyn dolnych

5) Bieg na 6 min. 2> w celu pomiaru wytrzymatosci aerobowej

ﬁ l l l t e ' ' e b Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”

finansowany przez Unie Europejska ze $rodkow Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego

EUROPEAN UNION ok Mecklenburg-Vorpommern/Brandenburg/Polska



d ZDROWE DZIECI

\ g W ZDROWYCH GMINACH
GESUNDE KINDER

IN GESUNDEN KOMMUNEN

Harmonogram

28
UE

S TADT

4$

‘ Empa sche Sp mzkdrme
and Brandenburg
SCHWEDT/ODER

. Powitanie i rozdanie znacznikéw (kamizelek) o . . o

2 min. 2godnie z lista obecnosci (wychowawca) . 30 znacznikéw (kamizelek) z numerami (3 kolory) Wszystkie dzieci (max. 30) 1 osoba _
przeprowadzajaca
test,
wychowawca,

1 ttumacz
. 2.  Kroétka rozgrzewka .

3 min. (np. trzy okrazenia boiska do siatkowki) Wszystkie dzieci 1 osoba .
przeprowadzajaca
test,

1 ttumacz
i 3. Podziat: Grupa A: 1-2 osoby
15 min. 2x 14-16 dzieci (parzysta liczba), . 1 waga Grupa A: przeprowadzajace
zmiana A/B e 1 miarka wzrostu / caléwka (2 m) & wazenie: 6-8 test
Grupa A: wazenie / mierzenie Grupa B: < mierzenie: 6-8 1-2 osoby
Grupa B: sprint 20 m . 1 stoper Grupa B: przeprowadzajace
e 1Kklaps startowy o o test
. 1 ta$ma miernicza (min. 20 m) 14-16 dzieci (6-8 dzieci na tor)
e 4 znaczniki (po 2 na linie startu i mety) 3-5 os6b )
. 1 miekka mata (rozbieg) przeprowadzajacych
. 1 tasma samoprzylepna (jezeli nie ma boiska do pitki siatkowej) test
15 min. Stacje (rotacja w matej grupie zgodnie ze a)  Stanie na jednej nodze 4 mate grupy- 8-10 dzieci: 2 osoby
wskazowkami zegara): . 2 stoper"y (z podwajna funkcja mierzenia) a)  Stanie na jednej nodze: przeprowadzajace
a)  Stanie najednej nodze ° 2.0pask| na oczy 2 dzieci réwnocze$nie test
. b)  Rzut pitka lekarska X .
b)  Rzut pitka lekarska . 1 pitka lekarska (1 ke) b)  Rzut pitka lekarska: pojedynczo
c)  Skokw dal z miejsca prika ekarska {1 k6] c)  Skok w dal z miejsca: pojedynczo 1-2 osoby
e 1tasma miernicza (min. 8 m) przeprowadzajace
. 1 tasma samoprzylepna test
c)  Skok w dal z miejsca
. 1 tasma miernicza (min. 4 m) 1-2 osoby
. 1 tasma samoprzylepna przeprowadzajace
test

— ~ lnterreg
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8 min. 4. Biegna 6 min. . 1 stoper Wszystkie dzieci (podziat na rowne Wszystkie osoby
Wokét boiska do siatkdwki (18m x 9m) . 6 znacznikow grupy rozstawione w czterech rogach przeprowadzajace
Znaczniki w 4 rogach + na linii Srodkowej . 1 taéma miernicza boiska do siatkdwki ) test (dzieci
. 1 tasma samoprzylepna podzielone na
. 1 gwizdek réwne grupy)

2 min. 5. Pozegnanie Wszystkie dzieci, nauczyciel 1 osoba
przeprowadzajaca
test
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Protokot z biegu na 6 min.

Szkota:

Klasa:

Data testu: Godzina:

Pomocnik:

Odpowiedzialny za nastepujgce osoby (ID znacznika):

O |INODLN[DRWIN|-

=
o

O[NNIV | (W|IN|F

[
o

O |INODLN[DRWIN|-

[
o

Uwaga: kaidy pomocnik jest odpowiedzialny za maks. 5 oséb i zlicza ich okrazenia. Prosze
odnotowac powyzej za jakie osoby odpowiedzialny byt dany pomocnik.
Dystans catkowity (ostatnia kolumna ) jest zliczany dopiero po zakonczeniu biegu na 6 min.
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Pomiar sktadu ciata (BMI)

Przygotowanie:

> wiaczy¢ wage
» przymocowac miarke wzrostu do $ciany
» dzieci zdejmujg buty: mierzenie i wazenie odbywa sie bez butéw
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Przebieg:

» dziecko staje na wadze i pomocnik 1 odczytuje wynik
» nastepnie dziecko udaje sie bezposrednio do pomiaru wzrostu (pomocnik 2)
» dziecko staje wyprostowane przy miarce wzrostu:
o kolana i kostki stykajg sie, ciezar rownomiernie roztozony na obie korficzyny
o plecy wyprostowane,
o barki réwnolegle, ramiona i rece wiszg luzno po bokach
o wzrok skierowany do przodu, broda réwnolegle do podtogi
o piety, barki, tyt gtowy i posladki lekko przylegajg do Sciany
» pomocnik 2 zaznacza najwyzszy punkt glowy dziecka pionowo na miarce (dtugi przedmiot) i
odczytuje wartos¢

Odczyt pomiaru:

» waga podawana jest w kilogramach z doktadnoscig do jednej dziesietnej (np. 30,5 kg)
» wazrost podawany jest w metrach z doktadnoscig do dwdoch miejsc dziesietnych (np. 1,35m)

Polecenie:
»Sciggnij buty i stari wyprostowany na obu nogach na wadze.“

» Stan wyprostowany przy scianie. Ciato ma byc przy tym proste jak deska, a ramiona luZno wisie¢
po obu stronach. Trzymaj gfowe prosto, czubek nosa skierowany do przodu.”

l l I t e ' ' c Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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1) Sprint na 20 m

UL

Przygotowanie:

» wyznaczenie trasy i zaznaczenie linie startu i mety za pomoca
2 pachotkow
(linia podstawowa i sSrodkowa oficjalnego boiska do pitki
recznej =20,0 m)

» rozbieg min. 5 m (ew. zabezpieczy¢ miekkg matg podtogows)

» 2 osoby testowane startujg jednoczesnie

Przebieg:

» dzieci ustawiajg sie w dwie druzyny na linii startu

> start wysoki: z pozycji wykrocznej na linii startowej na
akustyczny sygnat (klaps startowy) instruktora

» wazne: ,starter” stoi za osobami testowanymi

» komenda na start: ,,Na miejsca — gotowi — start!” (start = klaps)
=>» procedura startu zostaje wczesniej wyjasniona wszystkim testowanym osobom

Odczyt wyniku:

» doktadnos¢ do 1/10 sekundy (np. 4,2 s)
> 2 préby mierzone, nie bezposrednio po sobie
» odnotowany zostaje najlepszy wynik

Nieudana préba

» przekroczenie linii startowej
> falstart

» zatrzymanie sie przed linig mety — szczegdlnie, gdy obszar za metg jest za krotki

Polecenie:

»Sprobuj jak najszybciej przebiec odcinek 20 m. Zatrzymaij sie dopiero za linig mety.”

‘ / I n t e r r e g Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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2) Stanie na jednej nodze

Przygotowanie:

> test nalezy przeprowadzi¢ na twardym podtozu (bez maty)

» dzieci zdejmujg buty

> wybierajg noge, na ktérej tatwiej im sie stoi (noga postawna)
,WyobraZ sobie, Zze przed Tobq lezy pitka. Pokaz, jak mozZesz jg
kopngq¢ stopg.”
=> Noga postawna, to noga, na ktorej stoi dziecko

» 2 osoby rownoczesnie (o ile dostepna jest wystarczajgca liczba

pomocnikdow)

Przebieg:

» min. 1 m odstepu miedzy obiema testowanymi osobami
> osoba przeprowadzajgca test demonstruje stanie na jednej nodze i objasnia ¢wiczenie

Nogi rozstawione réwnolegle, na szerokos¢ bioder, kolana i palce stop skierowane do przodu

a) podparcie bioder rekami

b) oderwanie nogi wolnej od podtogi i zgiecie do 60-90° w stawie biodrowym i ok. 90° w
stawie kolanowym; noga obcigzona jest lekko zgieta

c) zamkniecie oczu (zatozenie opaski na oczy) na polecenie osoby przeprowadzajacej test

» nastepnie odbywa sie proba dla wszystkich oséb (ok. 5-10 s)

Odczyt pomiaru:

» czas w sekundach bez miejsc po przecinku (np. 19 ), do maks. 60 s
> liczy sie tylko 1 préba mierzona, CHYBA ZE wyniosta ona ponizej 5 s, wéwczas nalezy
przeprowadzi¢ drugg probe

Koniec testu / niewazna préba

najlepszy wynik = osiggnieto 60 s

dotkniecie podfogi uniesiong noga

przemieszczenie nogi postawnej (np. podskakiwanie, powtdczenie)
oderwanie rgk od bioder

YV VVYVYY

otwarcie oczu

Polecenie do przeprowadzenia testu z zamknietymi oczami:

»Sprobujcie tak dfugo, jak to mozliwe (maks. 60 s) z zamknietymi oczami stac spokojnie na jednej
nodze. Mozecie ruszac gérng czesciq ciata, aby ,,ztapa¢ rownowage”. Nie wolno Wam jednak puscic¢
rgk z bioder ani zmieniac pozycji Waszych nog.”

_a
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Przygotowanie:

» rownolegle do Sciany, w odlegtosci ok. 50 cm nalezy wyznaczy¢ linie wyrzutu
(ew. wykorzystac istniejgce oznakowane linie ) ;
UWAGA: dzieci potrzebujg ok. 50 cm, aby odchyli¢ sie przed rzutem

» rozwingc i przyklei¢ taSme mierniczg na odlegtos¢ ok. 8 m od linii wyrzutu

Przebieg:

> osoby testujgce demonstrujg i wyjasniajg kolejnos$¢ ruchow:
o pozycja stojgca, wyprostowana, mniej wiecej na szerokos$¢ ramion
o pitke nalezy trzymac w dtoniach przy klatce piersiowej, ze zgietymi ramionami —
tokcie znajdujg sie za pitka lekarska, lekko ponizej wysokosci ramion
o obie stopy muszg pozostac¢ na podtodze (nie wolno oderwac piet)
> rzut pitki po tuku do przodu
» zwrdci¢ uwage na odchylenie gérnej czesci ciata w celu ztapania rozmachu
» wyjasni¢ sposéb wyrzutu (fokcie pozostajg zawsze za pitka)

Odczyt pomiaru:

» po jednej probie nastepujg jedna po drugiej dwie préby mierzone
» odnotowany zostaje najlepszy wynik
» dtugosc¢ rzutu mierzona z doktadnoscig do 10 cm (np. 3,50 m)

Niewazna préba:

przekroczenie linii wyrzutu przed lub po rzucie
oderwanie jednej z nég od podtogi

stopy ustawione nieréwnolegle na linii wyrzutu

rzut jedna reka lub niepoprawna technika wykonania

YV V VY

Polecenie:

»Sprobuj stojgc w miejscu wyrzucic pitke lekarskq przed siebie do gory najdalej jak to mozliwe. “

/ I n t e r r e Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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4) Skok w dal z miejsca
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Przygotowanie:

» zaznaczy¢ linie odbicia, rozwingc i przyklei¢ tasme o df. min. 2,00 m
» skok wykonywany jest w butach na twardym podtozu (bez maty)

Przebieg:

» na linii odbicia nogi ustawione réwnolegle na szeroko$¢ bioder

» zgiecie kolan i cofniecie ramion

» po zamachu ramion i wyprostowaniu kolan wyskok na obu nogach réwnoczes$nie

» wylagdowanie na obu nogach bez podparcia (tzn. bez dotkniecia podtoza rekami z przodu lub
tytu)

» przypomnieé o zamachu ramion

Odczyt pomiaru:

> po tescie probnym nastgpig bezposrednio po sobie dwie proby mierzone

» odnotowany zostaje najlepszy wynik

» dtugosc skoku podawana w centymetrach (np. 124 cm) — jako odlegtos$¢ miedzy linig odbicia
a koncem piety blizej potozonej stopy

Niewazna préba:

» przekroczenie linii odbicia
» wyskok z nieréwnolegle utozonymi stopami
» dotkniecie podtoza z tytu lub z przodu rekami przy lgdowaniu

Polecenie:

»Sprobuj wykona¢ jak najdtuzszy obunozny skok do przodu i wylgduj na obie stopy !

I n t e r r e Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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5) Bieg na 6 min.

Przygotowanie: O —— "O — . @ I
!

> nalezy wymierzy¢ i oznakowad prostokat o
dtugosci 18 m i szerokosci 9 m (= 54 m dtugosé
okrazenia)
=>» obszar oficjalnego boiska do pitki siatkowej 5 ,

» wrogach i na krawedziach boiska nalezy L@ _ O ‘ O
rozstawic znaczniki w odlegtosci co9 m . e
(przesuniete do wewnatrz o 50 cm)

Przebieg:

polecenie na start: ,Na miejsca — gotowi — START!” (START = gwizd)

dzieci startujg wspdlnie i okrazajg zaznaczone pole

nalezy zwrdéci¢ uwage na rGwnomierne tempo biegu

dozwolone jest bieganie i chodzenie

wraz z gwizdkiem koricowym dzieci pozostajg w miejscu, do ktérego dotarty
jezeli biegacz zatrzymat sie miedzy dwoma znacznikami 9m, w celu doktadnego
zaprotokotowania liczby metréw, moze udac sie do najblizszego znacznika
protokolant notuje liczbe metréw ostatniego okrazenia

podawanie czasu po KAZDEJ minucie, ktéra uptyneta i dla ostatnich 30 sekund

YVVVVYYVYY

Y VvV

Odczyt pomiaru:

> trasa przebyta w ciggu 6 min., mierzona w metrach (bez miejsc dziesietnych, np. 1134m)
- tabela przeliczeniowa
» 1 proba mierzona dla wszystkich dzieci razem (przyporzagdkowani pomocnicy)

Niewazna préba:

» okrazenie stupkéw po wewnetrznej stronie

Polecenie:

»Sprobuj w przeciggu 6 minut okrqzyc boisko tyle razy, ile
sie dal”

I n t e r r e g Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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Tabela przeliczeniowa do wyliczania dystansu przy biegu na 6 min.

Bieg na & min.

Przeliczenie liczby okrazen (54 m}) na catkowity odleglosc [m]

Okrazenia [m] | | Okrazenia [m]
1: 54 21 1134
2 108 2 1188
3 162 23 1242
4 216 24 1256
3 270 25 1350
(5] 324 26 1404
7 378 o 1458
8 432 28 1512
] 486 29 1566

10 540 30 1620
11 294 31 1674
12 648 32 1728
13 702 33 1782
14 756 34 1836
15 810 35 1830
16 804 36 1544
17 918 a7 1558
18 972 38 2052
19 1026 39 2106
20 1080 40 2160

Niepetne okrgZenie :

Liczba zaliczonych stupkdw |  Liczba m do dodania
1 9
2 18
3 27
4 36
5 45

Podstawag tresci zawartych w niniejszej Instrukcji jest Podrecznik testowy Projektu EMOTIKON.
Wszystkie zdjecia pochodzg réwniez z tej pozycji.

Zrodta:
Handreichung zum Motorik-Test in der Jahrgangsstufe (JST) 3. Test-Manual Schuljahr 2017/2018. Interne
elektronische Auflage, sierpieri 2017

(https://www.uni-potsdam.de/de/emotikon/materialien-schuljahr-201718.html)

Wydawca:
Zaktad Teorii Treningu Sportowego i Kinezjologii

Prof. dr Urs Granacher (Kierownik)

Priorytet badawczy — Nauki kognitywne EMOTIKON

Wydziat Humanistyczny Uniwersytetu Poczdamskiego Grundschulsport
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