PROBA WYDOLNOSCIOWA
ZMODYFIKOWANA METODA HARWARDZKA (,HARVARD STEP-UP TEST")

Wyposazenie:
- stopien o wysokosci 30 cm - dla kobiet,
- stopien o wysokosci 40 cm - dla mezczyzn,
- stoper,
- metronom.

Wykonanie proby:

- badanie przeprowadza sie w stroju gimnastycznym,
- metronom nastawia sie na 120 uderzen na minute,
- czas trwania petnego ¢wiczenia:

- 4 minuty dla kobiet,

- 5 minut dla mezczyzn.

W ciggu podanego czasu badany wchodzi na stopien w tempie 30 razy w ciggu 1 minuty.

Przed przystagpieniem do proby nalezy badanemu wyjasni¢ sposob jej wykonania, mozna
pozwoli¢ na wstuchanie sie w rytm metronomu oraz kilka probnych wejsc.

Na hasto ,raz”(pierwszy takt metronomu) badany stawia swa lewq stope na stopniu, na hasto
~awa”(drugi takt metronomu) dostawia prawa stope do lewej (na stopien) przy catkowitym wyproscie
w stawach kolanowych i biodrowym, na hasto ,&rzy”(trzeci takt metronomu) stawia lewg stope na
podtodze, a na hasto ,cztery”(czwarty takt metronomu) prawg stope dostawia do stopy lewej (na
podtoge), przyjmujac postawe zasadnicza.

Czas trwania jednego cyklu wynosi 2 sekundy. Jezeli badany utrzymuje przepisowy rytm, mozna
wytaczy¢ komende stowng. Przy prébie zmiany rytmu nalezy pomoéc badanemu dono$nym sygnatem.

Po uptywie czasu trwania petnego ¢wiczenia badany siada na krzesle, a osoba prowadzaca
badania wykonuje pomiar czestosci tetna przez 30 sekund, poczawszy od 1 min po zakonczeniu proby,
nastepnie od 2 min oraz od 4 min (3 pomiary przez 30 s).

Wskaznik sprawnosci - Fl oblicza sie wedtug nastepujacego wzoru:

czas pracy w s x 100
FI =

2 X suma trzech pomiaréw t etnha

Badany, ktory nie jest w stanie wykonac préby w zatozonym czasie, powinien przerwac probe
wczesniej. Prébe przerywa sie rowniez, jesli badany w ciggu ok. 20 s nie jest w stanie skorygowac lub
utrzymac rytmu wykonywania ¢wiczenia. Badanym tym oblicza sie wskaznik wydolnosci, wstawiajac do
licznika wzoru cyfre odpowiadajacq ilosci sekund wykonywania ¢wiczenia x 100. Pomiary tetna
wykonuje sie w sposdb omdwiony powyzej.

WydolnosSciowy wskaznik préby harwardzkiej - ocena ,,harvard step-up test™

Wskaznik wydolnosci|  Wynik - Ocena
50 - 55 staby
56 - 64 dostateczny
65-79 przecietny
80 - 89 dobry
90 i powyzej bardzo dobry

W przypadku nieosiagniecia oceny dobrej, kandydata nie dopuszcza sie do zaliczenia
testu sprawnosci fizycznej.



OPIS TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATA
(opis wykonywania prob)

Testy sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w ubiorze sportowym, w obuwiu bez kolcow. Test
sprawnosci fizycznej sklada sie z trzech préb sprawnosciowych:

1. Biegna 1 000 m

2. Bieg na 50 m

Cwiczacy zajmuje pozycje startowg (niska lub stojaca) przed linig startu. Na donos$ny sygnat
~Startera”rozpoczyna bieg.

Czas mierzony jest do momentu osiggniecia klatka piersiowg linii mety. Falstart powoduje
powtdrzenie startu.

3. Podciaganie sie na drazku (drazek na wysokoéci doskocznes).

Cwiczacy zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub podchwytem) - ramiona
wyprostowane i pozostaje w bezruchu. Cwiczacy wykonuje podciggniecia tak, zeby broda znalazta sie
ponad drazkiem, wraca do pozycji wyjsciowej (ramiona wyprostowane) i ponawia ewolucje.

Oceniajacy zalicza tylko prawidtowe wykonanie ¢wiczenia, wymieniajac kolejne liczby zaliczonych
powtorzen.

Podczas wykonywania ¢éwiczenia dozwolona jest praca ndg i tutowia.

SYSTEM OCENY PROB SPRAWNOSCIOWYCH
(przeliczeniowe tabele punktowe)

Indywidualne wyniki kandydata, uzyskane w poszczegdlnych prébach, przeliczane sg na punkty
przypisane do konkretnego wyniku wedtug tabeli.

Ocene (w skali 6-stopniowej) wystawia sie na podstawie Sredniej arytmetycznej uzyskanych
punktow.,

Skala ocen:
Srednia arytmetyczna uzyskanych punktéw z prob Ocena -
cyfrowo stownie
ponizej 45 pkt 1 niedostateczna
46 - 50 pkt 2 staba
51 - 55 pkt 3 dostateczna
56 - 60 pkt 4 dobra
61 - 65 pkt 5 bardzo dobra
powyzej 65 pkt 6 wybitna

Warunkiem zaliczenia testu sprawnosci fizycznej jest uzyskanie oceny minimainej
~DOBRY”,



TABELA PUNKTOWA
(przeliczenie uzyskanych wynikéw na punkty)

LICZBA PUNKTOW

bieg na 1 000 m

bieg na 50 m

podcigganie sie na

(czas w min) (czas ws) (|icz(:lbr: Zpkglwt,)

e 3,00 6,4 24
74 3,02 23
7 3,04 6,5 22
7 3,06 21
1 3,08 6,6 20
20 3,10 19
69 3,12 18
68 3,14 6,7 17
67 3,16 16
66 3,18 15
65 3,20 6,8 14
64 3,21

63 3,22

62 3,23 13
61 3,24

60 3,25 6,9

=9 3,26 12
58 3,27

= 3,28

=6 3,29

=5 3,30 7,0 11
54 3,31

= 3,32

= 3,33

51 3,34

=0 3,35 7,1 10
49 3,36

48 3,37

47 3,38

46 3,39

45 3,40 7,2 9
44 3,42

43 3,44

42 3,46 /,3

41 3,48

20 3,50 8
39 3,52

38 3,54 7,4




37 3,56
36 3,58
35 4,00
34 4,02
33 4,04
32 4,06
31 4,08
30 4,10
29 4,12
28 4,14
27 4,16
26 4,18
25 4,20
24 4,22
23 4,24
22 4,26
21 4,28
20 4,30
19 4,32
18 4,34
17 4,36
16 4,38
15 4,40
14 4,42
13 4,44
12 4,46
11 4,48
10 4,50
9 4,52
8 4,54
7 4,56
6 4,58
5 5,00
4 5,10
3,5 5,20
3 5,30
2 5,40
1

za wyniki gorsze niz podano powyzej, przyznaje sie ,,0 punktow”



