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Postawa rownowazna

Sposéb wykonywania. Préba polega na utrzy-
mywaniu réwnowagi w staniu jednondz na belce,
z uchwytem nogi wolnej za stope lub kostke. Pod-
czas rozpoczynania ¢wiczenia uczen, chcac zajgé
stabilng postawe, powinien skorzysta¢ z pomocy
nauczyciela. W chwili, gdy uczen uzna, ze moze
rozpoczg¢ samodzielne stanie, puszcza dfon (ra-
mie) nauczyciela. Uruchamiany jest wtedy pomiar
czasu. Jesli éwiczacy potrafi, nie puszczajgc wolnej
stopy, utrzymac sie na belce przez jedng minute,
konczy prébe. Jesli natomiast spadnie z belki,
badz nie utrzyma stopy nogi wolnej w rece, wtedy
pomiar czasu zostaje zatrzymany (waznym jest, by
w takiej sytuacji nie zerowaé wskazan czasomie-
rzal), a uczen ponownie, przy pomocy nauczycie-
la, zajmuje pozycje na belce. Ponowna gotowosc
do samodzielnego stania sprawia, ze uczen pusz-
cza ramie nauczyciela, a nauczyciel uruchamia
w tym momencie stoper i kontynuuje pomiar cza-
su. Takie zatrzymywanie i uruchamianie stopera,
odzwierciedlajgce zachowanie sie ucznia, konty-
nuowane jest az suma czasdéw wszystkich prob
przekroczy jedna minute.

Stukanie w krazki

Sposéb wykonywania. Préba pole-
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Wynik. Notowana jest liczba
préb potrzebnych do utrzy-
mania rownowagi w staniu na
belce przez petng minute. Je-
zeli ¢wiczacy spadnie z belki
15 razy w ciggu pierwszych 30
sekund, préba konczy sie wy-
nikiem zerowym.

Warunki przeprowadzenia
proby, sprzet i pomoce. Me-
talowa lub drewniana, stabilna
belka o szerokosci 3 cm, wyso-
kosci okoto 4 - 5 cm i dtugosci
przekraczajacej 40 cm. Cwi-
czacy w obuwiu o niskiej cho-
lewce. Czasomierz, stoper.

PLT

ga na szybkim dotykaniu na przemian
dwdch odpowiednio rozstawionych
krazkéw sprawniejszg reka. Dton
mniej sprawna znajduje sie podczas
préby na prostokatne] ptytce. Przed
rozpoczeciem Cwiczenia dfon reki
sprawniejszej nalezy utozy¢ skrzyznie
na przeciwlegtym krazku. Zadaniem
¢wiczacego jest jak najszybsze prze-
stawianie reki sprawniejszej z jedne-
go krazka na drugi ponad rekg unie-
ruchomiong na prostokatnej ptytce
posrodku. Na komende ,gotdw...
start!”, badany dokonuje 25 dotknie¢
kazdego krazka (w sumie 50 ruchdw)
najszybciej jak potrafi. Przeprowadza-
jacy probe gtosno liczy dotkniecia
krazka, od ktérego badany rozpoczat
éwiczenie.

Wynik. Mierzy sie czas potrzebny do wy-
konania proby. Przyjmujac, ze badany roz-
poczat prébe od lewego krazka, nalezy
zatrzymac stoper wtedy, gdy badany do-
tknie ten krazek po raz 25., wtedy tgczna
liczba dotknieé wyniesie 50. Jezeli badany
nie dotknie krgzka, doliczany jest dodat-
kowy ruch do wymaganych 25 cykli. Probe
nalezy wykonac¢ dwa razy. Miarg proby jest
lepszy z dwdch zanotowanych rezultatow.

Warunki przeprowadzenia préby,
sprzet i pomoce. Poziomy blat umiesz-
czony na wysokosci pasa c¢wiczacego.
Dwa krazki o $rednicy 20 cm przymoco-
wane do blatu, tak by ich srodki byty od-
dalone 0 80 cm. Umieszczony centralnie
pomiedzy krazkami prostokat o wymia-
rach 10 x 20 cm. Stoper.



PROBA 3

Sposéb wykonywania. Badany w siadzie prostym opiera
bose stopy o boczng $cianke skrzyni. W tej pozycji, przy
wyprostowanych kolanach (ktére sa przytrzymywane przy
podtozu przez nauczyciela lub wspdtéwiczacego) éwicza-
cy pochyla tutéw w przdd i siega wyprostowanymi palca-
mi dfoni najdalej jak moze, posuwajac linijke po centyme-
trowej skali narysowanej na powierzchni blatu. Na koncu
proby pozostaje nieruchomo przez ok. 2 sekundy w naj-
dalszej pozycji, jakag mdgt osiggnaé i nastepnie powraca
do pozycji wyjéciowej. Stopy caty czas musza by¢ razem,
nogi przy ziemi, kolana wyprostowane.
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PROBA 4

Sposéb wykonywania. Ba-
dany staje w matym rozkroku
z ustawionymi réwnolegle
stopami przed linig odbicia,
nastepnie pochyla tutéw, ugi-
na nogi w kolanach (pétprzy-
siad) z réwnoczesnym zama-
chem obu konczyn gdrnych
dotem w tyt, po czym wyko-
nuje wymach ragk w przdd z
réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundz, skacze jak
najdalej. W czasie wykonywa-
nia préby nalezy zwrécié uwa-
ge na poprawnosc¢ ustawienia
stép. W zadnej fazie odbicia,
nie powinny one przekraczaé
wytyczonej linii.

A

K

PROBA5 Zaciskanie reki

Sposéb wykonywania.

dtonn powinny don $cisle

wia, $ciska dynamometr

rozkroku, a druga reka |

koncentracje uwagi.

Dosiezny skfon tutowia w siadzie

Skok w dal z miejsca

muje dynamometr wygodnie, palce i cata
stepnie opuszcza reke wzdtuz tutowia
i w niewielkiej odlegtosci od ciata tak,
aby reka nie dotykata uda, a tokie¢ tuto-
sitg. W czasie proby badany stoi w matym

opuszczona. Pomiar nalezy przeprowa-
dzi¢ w warunkach zapewniajacych petna

SAR

Zapis wyniku: rezultat lepszy odnotowywany jest w cen-
tymetrach, ktére sg odczytywane na skali umieszczonej na
powierzchni stotu. Badany, ktéry siegnat rekami na wyso-
kos¢ palcéw stép uzyskuje wynik 15. Ten kto siegnat 7 cm
poza palce stdp uzyskuje wynik 22 (15+7). Ten kto siegnat
dwa centymetry przed stopami uzyska wynik 13 (15-2).

Warunki przeprowadzenia préby, sprzet i pomoce.
Stét lub skrzynka o wymiarach: dtugosé ok. 55 cm, szero-
kosé ok. 45 cm, wysokosc ok. 32 cm. Blat wystaje na 20 cm
do przodu przed $cianke stuzacg do opierania stép. Na
$rodku blatu prostopadle do osi podtuznej wyrysowana
jest skala centymetrowa tak, by 0 (zero) znajdowato sie na
wysokosci stép siedzacego badanego, a od zera wykre-
$lone byty kolejne linie, co 1 cm w gére (w kierunku bada-
nego) ze znakiem ,-", a w przeciwng strone (od badanego)
ze znakiem ,+". Na blacie znajduje sie utozona réwnolegle
do wyrysowanych linii, lekka drewniana listewka o dtugo-
$ci ok. 30 cm i grubosci ok. 1 cm.

SBJ

Wynik. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii
odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego przez
piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku
przewroci sie do tytu, wéwczas skok powtarza. Z dwéch
wykonanych skokéw notuje sie najdtuzszy z doktadno-
$cigdo 1 cm.

Warunki przeprowadzenia préby, sprzet i pomoce.
Skocznia z piachem i belka do odbicia, tasma mier-
nicza. Mozna réwniez przeprowadzié te probe w sali
gimnastycznej. Wtedy potrzebne jest dostosowane do
zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia
oraz rownolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 ¢cm, liniami z
podziatkg centymetrowa. Wszystkie te linie sg prosto-
padte do kierunku skoku. Mozna réwniez, jako miejsce
do ladowania wykorzysta¢ cienkie (maks. 5 cm), twar-
de materace lub maty gimnastyczne.

HGR

Badany obej-

Wynik. Wykonuje sie dwie proby reka
silniejsza. Wynikiem proby jest lepszy re-
zultat notowany z doktadnoscig do 1 kG.

przylegaé. Na-

Warunki przeprowadzenia préby,
sprzet i pomoce. Sprawdzony dy-
namometr dtoniowy. Wskazane jest
uzywanie dynamometréw ze zmienng
szerokoscig uchwytu. Mozna wtedy
dopasowac uchwyt do wielkosci dtoni
badanego.

z maksymalng

est swobodnie



PROBA6 Siady z lezenia SUP

Sposéb wykonywania. Badany siada
na twardym podtozu, uginajagc nogiw ko- ~ Wynik. Prébe wykonuje sie jeden raz. Po komendzie ,start” liczy sie wyko-
lanach pod katem okoto 90 stopniiopie- nywane w czasie 30 sekund ,powroty do siadu”. Np. 16 poprawnych sia-
rajgc sie o podtoze podeszwami stép  ddéw i powrotéw do pozycji wyjsciowej daje wynik 16. W przypadku wyko-
rozsunietych na okoto 20-30 cm. Rece  nywania ¢wiczenia w licznych grupach (klasach), mozna dla oszczedzenia
trzyma splecione na karku i dotyka tok-  czasu mierzyé czas réwnoczesnie dla kilku wykonujacych éwiczenie par.
ciami kolan. Partner przykleka przed lezg- ~ Wtedy uczen pomagajacy w realizacji zadania liczy petne cykle éwiczenia
cym (jak na rycinie) i przyciska jego stopy  kolezance lub koledze.

tak, aby catg podeszwg dotykaty podto-

za. Na sygnat ,start” badany przechodzi Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce. Twardy materac lub
z siadu do lezenia na plecach dotykajgc  karimata, zabezpieczajgce przed skutkami uderzenia gtowa w podtoze.
grzbietami splecionych dtoni do podito-  Stoper.
za, a nastepnie jak najszybciej powraca.
Czynnosci te powtarza najszybciej jak

potrafi w czasie 30 sekund. Za kazdym

razem plecy i splecione dfonie w pozycji

lezenia muszg dotykaé podtoza. Bada-

ni moga ¢wiczy¢ parami. Po wykonaniu

zadania przez pierwszego ¢wiczacego
nastepuje zmiana rol.

PROBA7  Zwis na drazku na ugietych ramionach BAH

Sposéb wykonywania. Préba polega na

wytrzymaniu zwisu na drazku o ramionach
ugietych w stawach tokciowych tak, zeby
broda znajdowata sie ponad drazkiem.
Badany staje pod drazkiem, chwyta go na-
chwytem zamknietym (palcami od gory
i kciukiem od dotu) na szeroko$é barkdw.
Prowadzacy prébe pomaga unie$é¢ ciato
badanego tak, aby jego broda znalazta sie
powyzej drazka. Mozna réwniez przyjmo-
wac pozycje wyjéciowa i rozpoczynad probe
od stania na taborecie lub krzesle. W chwi-
li, gdy uczen rozpoczyna samodzielny zwis
(nauczyciel przestaje podtrzymywad ucznia
lub spod stép badanego wysuwane jest
krzesto) nastepuje uruchomienie stopera.
Pomiar czasu trwa tak dtugo jak dtugo oczy
¢wiczagcego znajdujg sie powyzej drazka.
Badany powinien by¢ lekko ubrany, najle-
piej boso. Prébe wykonuje sie jeden raz.

Wynik. Mierzy sie czas zwi-
su z doktadnoscig do 0,1 se-
kundy.

Warunki przeprowadzenia
proby, sprzet i pomoce.
Drazek poziomy lub niezbyt
gruba (max 3 cm $rednicy),
lecz mocna zerdz zawieszo-
na poziomo na wysokosci
dosieznej. Materac pod draz-
kiem. Stoper. Magnezja lub
talk do rak.



PROBA 8

-

5m

PROBA 9

Bieg wahadfowy 10 x 5 metrow

Sposéb wykonywania. Badany staje
w pozycji startowej wysokiej, obie jego
stopy znajduja sie przed jedna z linii. Po ko-
mendzie ,start” biegnie najszybciej jak po-
trafi do drugiej linii, przekracza jg obiema
stopami i wraca z powrotem. Taki podwdj-
ny kurs wykonuje pieé razy. Kazdy nawrdt
wykonywany przez ¢wiczacego jest gtosno
liczony przez nauczyciela lub przez wspdt-
¢wiczacych. Komenda rozpoczecia biegu
wyznacza réwniez poczatek pomiaru czasu.
W czasie wykonywania proby nalezy moty-
wowacé ucznidéw do utrzymywania predko-
$ci przez caly czas trwania proby. Podczas
biegu, szczegdlnie zwrotdéw, nie wolno
podpierac sie rekami o podtoge. Nalezy
przeprowadzad probe w takich warunkach
i przy wykorzystaniu takiego obuwia, ktére
zapobiegnie poslizgom. Prébe wykonuje
sie jeden raz.

Wytrzymatosciowy bieg wahadtowy

SHR

Wynik. Miarg préby jest
czas potrzebny do wyko-
nania petnych pieciu cy-
kli (pokonania tacznie 50
m) Pomiaru dokonuje sie
z doktadnoscig do 0,1 se-
kundy.

Warunki przeprowadze-
nia proby, sprzet i pomo-
ce. Na réwnym i niesliskim
podtozu wytyczone sg (dtu-
gie na minimum1 m) dwie
rownolegte linie odlegte
od siebie 0 5 m. Stoper.

ESR

23m

Sposéb wykonywania. Badany wraz ze
wspdtéwiczacymi (ktérych liczba jest limito-
wana mozliwosciami swobodnego pokony-
wania dystansu i wykonywania nawrotéw)
staje przed linig w pozycji startowej wysokie;j.
Test polega na przebiegnieciu w tempie dyk-
towanym przez sygnaty odtwarzane z ptyty
CD lub komputera, jak najwiekszej liczby
odcinkéw 20-metrowych. Préba rozpoczy-
na sie wolnym ,truchtem”, a konczy szybkim
biegiem. W ciggu catego testu badani poru-
szajg sie miedzy liniami odlegtymi o 20 m, za
kazdym zwrotem przekraczajac je obundz.
Szybkosé biegu regulowana sygnatami z od-
twarzacza, z kazdg minuta jest coraz wigksza.
Badani biegng takim tempem, aby w mo-
mencie ustyszenia sygnatu oznaczajgcego
zmiane kierunku poruszania sie znajdowac
sie na koncu 20-metrowego odcinka biegu
(wystarczajgca jest doktadnosé do dwdch
- trzech krokdéw). Zadaniem badanego jest
utrzymanie podawanego przez odtwarzacz
tempa biegu tak dtugo, jak potrafi. Badany
przerywa probe, jezeli nie moze juz dostoso-
wac sie do odtwarzanych sygnatéw lub czuje
sie zbyt zmeczony, aby dokonczy¢ kolejny
odcinek. Konczac prébe powinien zapamie-
ta¢ liczbe przebiegnietych 20-metrowych
odcinkdw, kazdorazowo podawang z odtwa-
rzacza. Prébe wykonuije sie jeden raz.

Wynik. Wynikiem testu jest
liczba przebiegnietych 20-
metrowych odcinkéw.

Warunki przeprowadze-
nia préby, sprzet i pomoce.
Sala gimnastyczna, szeroki
korytarz lub boisko sportowe
(ewentualnie ptaski rowny te-
ren) o dtugosci ponad 23 m
z wyrysowanymi na podtozu
dwiema réwnolegtymi liniami
oddalonymi od siebie o 20
m. Odtwarzacz CD z ptytg, na
ktorej jest nagrana instrukcja
przeprowadzenia préby oraz
odpowiednie  nagtosnienie
sali. W internecie jest spo-
ro materiatdbw mp3 z beeb
testem zawierajcych zapis
dzwiekowy préby.
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