Instrukcja wypelniania ankiety
wMiedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej”

Ankieta realizowana w ramach projektu "Ocena wplywu ilosci spozywanej wody oraz
rodzajow napojow na kondycje psychofizyczng - Water4Health "
Ankieta realizowana jest w ramach programu Citizen Science realizowanego w ramach
obchodow Europejskiego Miasta Nauki Katowice 2024. Dziatanie dofinansowane ze srodkow
Wojewédztwa Slgskiego — Wspotorganizatora Europejskiego Miasta Nauki Katowice 2024.

Sprawnosé ruchowa to umiejetnos¢ wszechstronnego wiadania wilasnym ciatem. Jest
zdobywana poprzez opanowanie duzego zakresu umiej¢tnosci i nawykow ruchowych.

Sprawnoscig fizyczng nazywamy zespot cech, ktorych wyrazem jest funkcjonalna wydolno$¢
organizmu. Sprawno$¢ fizyczna specjalna polega na zaawansowaniu w wyksztalceniu
sprawnosci 1 umiejetnosci technicznych w okreslonych dyscyplinach, czy tez konkurencjach
sportowych. Sprawnos$¢ ruchowa to umiejetnos¢ wladania swoim aparatem ruchu, dzigki
opanowaniu podstawowych nawykow ruchowych. Wzrost sprawnosci ruchowej uzalezniony
jest od nabytych umiejetnosci i do§wiadczen osobistych[1].

Wytrzymatosé - zdolnos¢ do wykonania wysitku bez spadku jego jakos$ci (intensywnosci).
Sita- zdolno$¢ do pokonywania oporow (sit) zewnetrznych lub do przeciwstawiania si¢ im.
Szybkosé - zdolnos¢ do wykonywania ruchu w jak najkrotszej jednostce czasu.

Gibkos¢ - wtasciwos$¢ uktadu ruchu czlowieka, umozliwiajgca osiggnigcie duzej amplitudy
ruchu w wykonywanych ¢wiczeniach. Podstawowym jej miernikiem jest zakres, obszernosci
czy amplituda ruchéw w wybranych stawach.

Aktywnosé fizyczna to kazda forma ruchu ciata, spowodowana skurczami dowolnych migs$ni

szkieletowych, zwigzana z wydatkiem energetyczny organizmu, przekraczajacym
spoczynkowy wydatek energii. W mysl tej definicji aktywnos$¢ fizyczna obejmuje wszystkie
postacie wysitku fizycznego: rekreacyjny, sportowy lub zwigzany z pracg zawodowa.

Polskie Forum Profilaktyki (PFP) w 2008 r. opublikowalo polskie zalecenia aktywnosci
fizycznej. Wskazujg one na konieczno$¢ podejmowania wysitkow:
e czestotliwo$¢ - co najmniej 3 razy w tygodniu,
e intensywno$¢ - umiarkowana (60-70% tetna maksymalnego)
e czas pojedynczego treningu (Srednio 30 minut)



e rodzaj wysitku fizycznego - gldwnie o charakterze wytrzymatosciowym (np. szybki
marsz, marszobieg, jazda rowerem, gimnastyka ogoélnorozwojowa, ptywanie), jako
uzupelhnienie trening oporowy (np. sitownia) [2].

Migdzynarodowy test sprawnosci fizycznej sktada si¢ z o§miu nastepujacych ¢wiczen:
1. Bieg 50 m — proba szybkosci,

Skok w dal z miejsca — proba mocy (sity nog),

Bieg wytrzymato$ciowy — proba wytrzymatosci,

Pomiar dynamometryczny sity dtoni,

Wytrzymanie w zwisie na dragzku — proba sity rak 1 barkow,

Bieg zwinnosciowy (4x10m),

Sktony w przdd z lezenia tytem — proba sity migéni brzucha,

Skton tutowia w przod- sita gibkosci.

N GRWD

Poziom kondycji jest oceniany na podstawie uzyskanych wynikow zamieniony na warto$ci
punktowe obliczone wg tabeli 1.

Poziom sprawnosci Liczba punktéw
wybitna 480 i wigcej
wysoka 424-479
Srednia 361-423
niska 360 i mniej

Tab.1 Normy klasyfikacyjne MTSF.

W naszych badaniach zrezygnowali§my z pomiaru dynamometrycznego sity dloni ze wzgledu
na brak mozliwosci wykonania proby w warunkach domowych (brak dynamometru).
Cwiczenia takie jak bieg wytrzymaloéci oraz wytrzymanie w zwisie na drazku sa do
uzupetnienia w ankiecie opcjonalnie, poniewaz nie kazdy z uczestnikOw ma mozliwos¢
przebiegnigcia 1000/800 metréw lub nie posiada drazka, na ktorym mogitby wykonaé
¢wiczenie.

1) Bieg 50 m — proba szybkosci
Wykonanie:
1. Wejdz na Google Maps i zmierz odlegtos¢ 50 m od miejsca rozpoczecia biegu, tak aby$
wiedzial, w ktorym miejscu zakonczy¢ pomiar biegu.
2. Jezeli znasz juz dystans, ktory musisz pokonac¢, wyzeruj stoper i wigcz go w momencie
rozpoczecia biegu.*
3. Po przebiegnigciu 50 m wytacz stoper.
4. Czas biegu wpisz do ankiety w sekundach z doktadnoscig do dwoch miejsc po przecinku.
*dla wykonania doktadniejszych pomiaréw popros drugg osobe, ktora stoi na mecie, o
zmierzenie czasu stoperem



Bieg 50 m — proba szybkosci [wynik wpisz w sek z doktadnoscig do dwoch liczb

po przecinku] *

7.31
Rys.1 Przyktadowe uzupehienie ankiety dotyczace biegu na 50m.
Film instruktazowy-bieg na 50m czas: 0:15-0:27
2) Skok w dal z miejsca — proba mocy (sily nég):
Wykonanie:
1. Zaznacz linig miejsce startu
2. Wykonaj skok zza linii startu jak najdalej potrafisz. Nie wykonuj rozbiegu, jest to
skok w dal z miejsca!
3. Zaznacz miejsce, w ktorym znalazly si¢ piety po wykonaniu skoku**. Jezeli
przewrocisz si¢ podczas wykonywania skoku, nalezy powtorzy¢ taki pomiar.
4. Uzyj miarki, aby zmierzy¢ odlegto$¢ miedzy linig startu, a linig pigt

S.
6.

Nastgpnie powtorz jeszcze raz skok w dal (zgodnie z punktami 2 - 4).
W ankiecie zapisz lepszy wynik skoku, pomiar podaj w cm.

**dla wykonania doktadniejszych pomiaréw popro$ drugg osobe, ktora bedzie zaznaczaé

lini¢ pigt po wykonanym skoku.

Skok w dal z migjsca- proba mocy [em] *
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Rys.2 Przyktadowe uzupetnienie ankiety dotyczace skoku w dal z miejsca.

Film instruktazowy-skok w dal z miejsca czas: 2:34 - 2:53

3) Sklony w przod z lezenia tylem — proba sily mieSni brzucha

Wykonanie:

1. Pot6z sig¢ na plecach na odpowiednio migkkim podtozu z rozstawionymi stopami na
szerokos$¢ 30 cm 1 ugietymi kolanami pod katem prostym.

2. Mozesz zaczepic¢ stopy o kaloryfer, tak zeby ich nie podnosi¢ podczas wykonywania
¢wiczenia albo poprosi¢ drugg osobg o przytrzymanie ich.

3. Rece sple¢ na karku.

4. Popro$ druga osobe o wlaczenie stopera i w ciggu 30s wykonaj jak najwiecej sktonow
w przdd, tak aby przy kazdym sktonie dotkna¢ tokciami kolan.

5. Dla utatwienia druga osoba powinna liczy¢ wykonywane poprawnie sklony, aby
osoba badana byta tylko skupiona na wykonywaniu sktonow.

6. Ilo$¢ wykonanych sktonow w czasie 30s wpisz do ankiety.


https://www.youtube.com/watch?v=PGUr0mQBUx4&feature=youtu.be&t=17
https://www.youtube.com/watch?v=PGUr0mQBUx4&feature=youtu.be&t=155

Sktony w przod z lezenia tytem- proba sity miesni brzucha (ilosc brzuszkdw w
ciagu 30 sek) *
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Rys.4 Przyktadowe uzupelnienie ankiety dotyczace sktonu w przod z lezenia tytem.
Film instruktazowy- sktony w przéd z lezenia tytem czas: 5:04 - 5:09

4) Sklon tulowia w przéd — sila gibkosci
Wykonanie:
1. Stan na schodku.
2. Wykonaj jak najnizej potrafisz skton w przod.
3. Zmierz odlegtos¢, jaka brakuje ci brakuje ci do poziomu palcéw u stop lub ile siggasz
za nie.
4. Do ankiety wpisz zmierzony wynik w cm.
a) Jesli nie dosiegasz do poziomu palcow stop, wpisz wynik z minusem (np. -8
co oznacza, ze brakuje ci 8 cm do dotknigcia palcow).
b) Jesli siggasz za poziom palcow u stop, wpisz wynik bez dodatkowego znaku.

Skton tutowia w przod- sita gibkosci (pamietaj, aby zaznaczyé + lub - [em]) *

Rys.5 Przyktadowe uzupehienie ankiety dotyczace sktonu tutowia w przdd.
Film instruktazowy- skfony tutowia w przéd czas: 1:26-2:01

5) Wytrzymanie w zwisie na drazku — proba sily rak i barkow
Jesli posiadasz w domu drazek do podciggania si¢ to:

1. Dokonaj zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dionie powinny znajdowac si¢ na
szerokosci barkow. W czasie trwania proby podbrodek musi si¢ znajdowa¢ wyraznie
nad drazkiem.

2. Popro$ druga osobe aby mierzyla czas zwisu stoperem.

3. Pomiar konczy si¢ w momencie zme¢czenia lub kiedy podbrodek znajdzie si¢ ponizej
linii drazka.

4. Whpisz do ankiety czas zwisu na drazku wyrazony w sekundach.


https://www.youtube.com/watch?v=PGUr0mQBUx4&feature=youtu.be&t=267
https://www.youtube.com/watch?v=PGUr0mQBUx4&feature=youtu.be&t=85

Wytrzymanie w zwisie na drazku- proba sity rak i barkow [sek]
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Rys.6 Przyktadowe uzupetnienie ankiety dotyczace wytrzymywania w zwisie na drazku.
Film instruktazowy- wytrzymanie w zwisie na drgzku czas: 2:02
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https://youtu.be/qEYLQuyo0QM?t=122
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