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 préby:

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

o 4 minuty dla kobiet,

o 5 minut dla mezczyzn.

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

Przed przystgpieniem do préby nalezy badanemu wyjasni¢ sposob jej wykonania, mozna pozwoli¢ na
wstuchanie sie w rytm metronomu oraz kilka prébnych wejsé.

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

Czas trwania jednego cyklu wynosi 2 sekundy. Jezeli badany utrzymuje przepisowy rytm, mozna wytgczy¢
komende stowng. Przy prébie zmiany rytmu nalezy pomdc badanemu donosnym sygnatem.

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

Wskaznik sprawnosci - Fl oblicza sie wedtug nastepujgcego wzoru:

czas pracy w s x 100
Fl =

2 x suma trzech pomiardédw tetna

Badany, ktdry nie jest w stanie wykona¢ préby w zatozonym czasie, powinien przerwac prébe wczesniej.
Prébe przerywa sie rowniez, jesli badany w ciggu ok. 20 s nie jest w stanie skorygowac lub utrzymac rytmu
wykonywania éwiczenia. Badanym tym oblicza sie wskaznik wydolnosci, wstawiajac do licznika wzoru cyfre
odpowiadajacg ilosci sekund wykonywania ¢wiczenia x 100. Pomiary tetna wykonuje sie w sposéb omowiony
powyze;j.

Wydolnosciowy 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 nieosiggniecia oceny dobrej, kandydata nie dopuszcza sie do zaliczenia testu sprawnosci
fizycznej.



OPIS TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATA
(opis wykonywania préb)

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

1. Biegna 1000 m

2. Biegna 50 m

Cwiczacy zajmuje pozycje startowa (niska lub stojaca) przed linig startu. Na donosny sygnat ,,startera”
rozpoczyna bieg.

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

3. Podciaganie sie na drazku (drazek na wysokosci doskocznej).

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

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

Podczas wykonywania ¢wiczenia dozwolona jest praca nég i tutowia.




