Jak w prosty sposob sprawdzic¢ czy jestem sprawny?

Test sprawnosci fizycznej dla dzieci i mlodziezy Z. Chrominskiego

1. Bieg krotki (40 - 60 metrow)

Wykonanie: Badany pokonuje dystans 40 metrow (dzieci w wieku 7-9 lat) ze startu
wysokiego lub dystans 60 metrow (10 lat i powyzej) =ze startu niskiego.

Ocena: czas mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.

2.Rzut pilka lekarskg lub innym przedmiotem o podobnej masie

Wykonanie: badany wykonujacy rzut staje tylem do pola rzutu w matym rozkroku i
wykonuje rzut oburgcz w tyt ponad gtowa, poprzedzony jednym lub dwoma zamachami
przygotowawczymi; po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii rzutu.

Ocena: zapis najlepszego wyniku z trzech rzutéw mierzonych w linii prostej, od ostatniego
sladu pozostawionego przez pitke do wewngtrznej krawedzi linii rzutu lub jej przedluzenia z
doktadnos$cig do 1 cm.
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3.Bieg wytrzymalosciowy (600 Iub 1000 metrow)
Wykonanie: badani w wieku 7-9 lat wykonuja bieg z liderem w tempie ok 6-7 min/km, a
starsi uczniowie bieg na dystansie 600 metrow (dziewczeta) i 1000 metrow (chlopcey) ze startu

wspolnego w grupach pigcio-, dziesiecioosobowych.

Ocena: czas mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.

— 600-1000 M ————— —

Ry % Klasa Celujacy %%rgrzyo Dobry Dostateczny
® o :‘”« [\ 10,2 10,7 11,2 11,7
i'»’é g Vv 10,0 10,5 11,0 11,5
0o 2 VI 9,6 10,1 10,6 11,1
e 'é VII 9,4 9,9 10,4 10,9
VIl 9,3 9,8 10,3 10,8

] % Klasa Celujacy I?j%rk()jrzyo Dobry Dostateczny
© 22 [\ 9,9 10,3 10,7 11.1
23 § v 9.6 10,1 10,6 11,0
mn s & VI 9,2 9,7 10,2 10,7
© s VI 8,6 9.2 9.6 10,3
VIII 8,4 8,9 9,4 9,9

. _‘%"g Klasa Celujacy %ngrzyo Dobry Dostateczny
= “ s v 4,10 3,60 3,20 2,80
2= g V 4,70 4,20 3,70 3,20
E E 2 VI 5,40 4,90 4,40 3,90
=2 '_§ VIl 6,00 5,50 5,00 4,50
VIII 6,70 6,20 5,70 5,20
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Rzut Klasa Celujacy I?j%rgrzyo Dobry Dostateczny
pitka W 4,90 4,30 3,90 3,50
l"'ksal?k" Y, 5,30 4,80 4,30 3,80
cmogcy Vi 6,30 5,80 5,10 4,60
(m) VI 7,30 6,70 6,10 5,50
VIII 8,80 8,20 7,60 7,00
Klasa Celujacy I?j%rgrzyo Dobry Dostateczny
Bieg na (\V4 2,12 2,43 3,04 3,23
600 m Vv 2,10 2,41 3,02 3,21
dziewczeta VI 2,05 2,36 2,57 3,16
Vi 2,04 2,35 2,56 3,15
VI 2,03 2,34 2,55 3,14
Klasa Celujacy Iz%rk()jrzyo Dobry Dostateczny
Bieg na AV 3,45 4,17 4,42 5,01
1000 m Vv 3,37 4,09 4,34 452
chlopcy VI 3,28 4,00 4,25 4,43
VIl 3,20 3,50 4,15 4,35
VIl 3,10 3,45 4,05 4,25

Test Ruffiera - ocen swojg wydolnos¢ fizyczna

Test Ruffiera to bardzo prosty sposob na poznanie reakcji serca na wysilek fizyczny. Na
jego podstawie mozna dowiedzie¢ si¢ o tym, w jakiej formie fizycznej znajduje si¢ nasz
organizm.

Test Ruffiera-Dicksona (bo tak brzmi pelna nazwa tej proby) jest bardzo prosty, a jego
przeprowadzenie zajmuje zaledwie kilka minut. Bez problemu moze go wykona¢ kazdy w
zaciszu wlasnych czterech §cian. Wystarczy zaopatrzy¢ si¢ w stoper, by zmierzy¢ swoje tetno,
a nastgpnie podstawi¢ wyniki do konkretnego wzoru.

Zanim jednak przejdziesz do testu, powinienes dowiedzie¢ si¢, w jaki sposob nalezy
przeprowadzi¢ calg probe. Ponizej opisujemy krok po kroku, jak to zrobié¢. Cate dziatanie



opiera si¢ na aktywnosci fizycznej w postaci przysiadow badz innych ¢wiczen, po
zakonczeniu ktorych mierzymy tetno.

Jak poprawnie przeprowadzic test Ruffiera?

Test ten byt szczegolnie popularny w latach osiemdziesigtych we Francji, gdzie poddali si¢
mu niemalze wszyscy sportowcy. Generalnie polega on na pomiarze tetna przez okres jednej
minuty w trzech r6znych momentach.

Co prawda zdaniem niektorych wystarczy zaledwie 15 sekund pomiaru i pomnozenie
uzyskanej wartosci przez cztery. My jednakze proponujemy ci wykonanie klasycznej proby,
czyli z minutowymi pomiarami.

e P1to tetno spoczynkowe. Najlepiej potdz sie na plecach badz wygodnie usigdz, a po minucie
zmierz swaj puls.

e P2 oznaczailos¢ uderzen serca na minute tuz po zakonczonym wysitku.

e P3 to wartosc tetna po minutowym odpoczynku. W tym celu zaraz po zakonczonym wysitku
usigdz badz potdéz sie, odczekaj minute, po czym ponownie zmierz tetno.

W naszym przypadku wysitkiem jest wykonanie minimum 30 przysiadow w czasie 45
sekund dla m¢zczyzn, badz 20-30 przysiadow w tym samym czasie dla kobiet. Jesli uporasz
si¢ z zalecang liczba przysiadow przed okreslonym czasem, nalezy ¢wiczy¢ dalej.

Nastepnie uzyskane dane nalezy podstawi¢ do ponizszego wzoru:
|=(P1+P2+P3)-200/10
Jak odczyta¢ wyniki testu?

Wynik uzyskany z podstawienia poszczegolnych wartosci do powyzszego wzoru
wskazuje na stan wydolnosci serca danej osoby, czyli stan przygotowania serca do
wysitku.

W zaleznosci od przedziatu wskaznika Ruffiera mozemy dowiedzie¢ sig¢, czy bedziemy w
stanie da¢ sobie rad¢ podczas treningdw wytrzymalosciowych, czy tez lepiej przed podjeciem
aktywnosci fizycznej skonsultowac si¢ z lekarzem.

Ocena wydolnos$ci na podstawie uzyskanego wskaznika Ruffiera:

e 0,0 - bardzo dobra,

e 0,1-5,0 - dobra,

e 5,1-10 - dostateczna,

e powyzej 10 — niewystarczajaca.
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Test Ruffiera: Praktyczny przyklad
(80 +125+90)—-200/10=9,5

W tym przypadku wynik obejmuje trzeci poziom testu wydolnosci wedtug Ruffiera. Stan
zdrowia serca osoby plasujacej si¢ w tym przedziale jest daleki od idealu. Niekoniecznie
oznacza on choroby uktadu sercowo-naczyniowego, ale na pewno wymaga solidnej poprawy
kondycji.

Wskaznik BMI

Wskaznik BMI (body mass index) wyraza stosunek indywidualnej masy ciala do wzrostu,
ktérego wynik moze pomédc nam w odpowiedzi na pytanie “Czy moja masa ciata jest
wiasciwa?”’. BMI moze wskazywac¢ prawidlowa mase ciata, nadwage lub otytos¢, a nawet
okreslone stopnie niedowagi

Jak obliczy¢ wskaznik BMI?

Aby obliczy¢ wskaznika BMI, przydatny moze si¢ okaza¢ kalkulator BMI. Mozna réwniez
wyliczy¢ go samodzielnie. Jesli cheesz si¢ dowiedzie¢, czy Twoja waga jest odpowiednia
oblicz BMI korzystajac z ponizszego wzoru:

BMI = masa ciala (kg) / wzrost? (m).

Warto$¢ BMI, ktorg otrzymali$my, przypisujemy do odpowiedniego zakresu. Pozwala nam to
na ustali¢ normy BMI, czyli czy masa naszego ciala jest adekwatna do wzrostu.

Ponizsza skala pozwoli nam na przyporzadkowanie wartosci wskaznika BMI do
odpowiedniego zakresu wagi:

< 16 = wygtodzenie,

16 — 16,99 = wychudzenie,

17 - 18,49 = niedowaga,

18,5 — 24,99 = wartos¢ prawidtowa,
25-29,99 = nadwaga,

30 - 34,99 = otytosc¢ | stopnia,
35-39,99 = otytosc Il stopnia,

> 40 = otytos¢ Ill stopnia.

Ograniczenia w odniesieniu do wskazZnika BMI

BMI to popularny wskaznik, znany na catym $wiecie. Stanowi dobre odzwierciedlenie oceny
masy ciala, lecz nalezy wspomnie¢ o ograniczeniach zwiazanych z jego stosowaniem.



Wezmy pod uwage aktywno$¢ fizyczng oraz towarzyszaca jej kwesti¢ anaboliczng.
Sportowcy nie powinni sugerowa¢ si¢ wskaznikiem BMI. Zwi¢kszona masa migsniowa np.
w przypadku kulturystow mogtaby sugerowa¢ nadwagg lub otylos$¢. Z drugiej strony,
lekkoatleta, o wyjatkowo smuklej sylwetce 1 niskim poziomie tkanki thuszczowej, zostatby
potencjalnie zakwalifikowany na granicy wartosci prawidtowej i niedowagi.

Ostatnim ograniczeniem jest masa kostna czlowieka, ktorg u kazdego z nas determinuje
pochodzenie, genetyka oraz stan odzywiania. Moze to wprowadzi¢ niezgodno$¢ miedzy
dwiema osobami o jednakowym wzroscie 1 masie ciala.

Uwaga! Wskaznik BMI ma zastosowanie dopiero u dzieci powyzej 2. roku zycia!
Podsumowujac, BMI jest stosunkowo prostym i ogdlnym, lecz istotnym wskaznikiem masy

ciala. Jego zastosowanie jest pierwszym krokiem do indywidualnej oceny i podjecia dalszych
dziatan, jezeli odczujemy, Ze masa naszego ciata nie jest adekwatna do naszego wzrostu.



