0gdlny test, sprawnosé fizyczna catej rodziny

Dzieri dobry, nazywam sie Rafat Sydor jestem studentem Wszechnicy Swietokrzyskiej w Kielcach na kierunku
Wychowanie Fizyczne. Przeprowadzam test na temat sprawnosci fizycznej rodziny. Jest to temat mojej pracy
licencjackiej. Na co dzien pracuje w Paristwowej Strazy Pozarnej na stanowisku dowddcy zastepu oraz petnie funkcje
kierujgcego pracami podwodnymi.

Prawdopodobnie jest to jedna z niewielu w Polsce préb okreslenia sprawnosci fizycznej rodziny na potrzeby pracy
dyplomowej. Celem mojej pracy jest okreslenie na jakim poziomie sprawnosci fizycznej, a co za tym idzie zdrowia,
jesteSmy w Matopolsce jako rodzina, najmniejsza komérka spoteczna.

Wykonanie tego typu testu pozwoli paristwu na okresleniu swoich wysokich umiejetnosci lub zobaczenie pewnych
zaniedban, u siebie lub panstwa dzieci. Pozwoli réwniez spedzi¢ rodzinnie czas na sportowo i wesoto. By¢ moze mdj
test da panstwu lub waszym dzieciom motywacje do uprawiania sportu. Po tescie jest mozliwo$¢ poptywania
kajakiem, ktory odptfatnie mozna wypozyczyé w klubie, gdzie organizowany jest test.

Test wykonywany jest w Kolejowym Klubie Wodnym 1929. Klub istnieje od 1929 roku i aktywnie wspiera lokalng
spotecznos¢ w propagowaniu sportowego i aktywnego trybu zycia, wielu osobom daje radosé, zadowolenie i sposdb
na zycie. W klubie dziatajg sekcje kajakarstwa klasycznego dla dzieci, mtodziezy oraz dorostych. Zawodnicy klubu co
roku zdobywajg medale na zawodach rangi ogdlnopolskiej, jak réwniez zasilajg szeregi kadry polski i zdobywaja
medale na arenie miedzynarodowej. Klub zostat odznaczony ztotym medalem za zastugi dla Polskiego Ruchu
Olimpijskiego.

link www.kkw29.pl

Udziat w tescie jest bezptatny.

Test obejmuje czes$¢ praktyczng i teoretyczng. Czesé praktyczna polega na sprawdzeniu ogdlnej sprawnosci fizycznej
kazdego z cztonkdw rodziny poprzez wykonanie éwiczen fizycznych zawartych w indeksie sprawnosci fizycznej prof.
Krzysztofa Zuchory.

Czesc teoretyczna polega na wypetnieniu przez kazdego cztonka rodziny kwestionariusza ankiety, ktéra jest
uzupetnieniem do czesci praktycznej. Odpowiedzi na zadane pytania sg objete catkowitg tajemnicg i beda
wykorzystywane jedynie w postaci zbiorczych zestawien, dajgcych gwarancje anonimowaosci.

Czas trwania testu to jedna godzina na jedng rodzine.

Test podzielony jest na cztery etapy:
1. Przeczytaniu i zaakceptowaniu warunkéw uczestnictwa.
2. Wypetnienie ankiety.
3. Przeprowadzenie 15 - sto minutowej rozgrzewki ( rozgrzewka jest prowadzona we wtasnym
zakresie)
4. Wykonywanie ¢wiczen:
préba szybkosci ruchdéw - bieg sprinterski w miejscu w ciggu 10 sekund z rGwnoczesnym klasnieciem pod
uniesiong noga. Miarg jest liczba klasnie¢,
préba sity eksplozywnej (zdolnosci szybkosciowe) - skok w dal z miejsca,
préba sity wzglednej - zwis wolny na drazku (jednorgcz lub oburgcz), miarg jest czas wytrzymania w
odpowiedniej pozycji,
préba gibkosci - gteboki skton tutowia w przéd,
préba wytrzymatosci - bieg w miejscu w tempie 120 krokdéw na minute lub na dystansie, o wyniku decyduje czas
trwania biegu lub dtugos$¢ pokonanego dystansu,
préba sity miesni brzuch - poprzeczne ,,nozyce" w pozycji lezgcej na plecach, wynikiem jest czas wykonania
¢wiczen.

Podsumowanie i wreczenie pamigtkowego dyplomu dla usportowionej rodziny.



Miejsce i terminy:
Test odbywa sie w Krakowie, ul. Ksiecia J6zefa 24a w klubie ,,KKW 29".
W roku 2014 w dniach - 29 marca;

6, 21 kwiecien;

10 maj;

8, 14, 15, 21 czerwiec;
5, 6 lipiec;

31 sierpien;

6, 7 wrzesien;

4 pazdziernik.

W godzinach - od 9°° do 17%°

Na jedng godzine jest przewidziana jedna rodzina.

Cwiczenia przeprowadzane bedg na boisku do koszykéwki oraz na asfaltowej alejce znajdujacej sie na wale wilanym
sgsiadujgcym z klubem. W przypadku niekorzystnych warunkdw atmosferycznych catosc testu odbywac sie bedzie na
sali ¢wiczen.

Zgloszenie

Chec¢ wziecia udziatu w tescie prosze wysytaé na adres e-mail test.rodzin@op.pl lub telefonicznie 502411806. W
wiadomosci prosze podaé nazwisko rodziny lub nazwe, dzien i godzine w ktdrej chcielibyscie panstwo wykonac test
oraz telefon. Oddzwonie do panstwa i potwierdze termin lub ewentualnie w przypadku juz zajetego terminu ustalimy
inny termin jak najbardziej paistwu odpowiadajacy.

WARUNKI UCZESNICTWA

1.

8.

9.

Organizatorem testu jest Rafat Sydor.

. Wszyscy uczestnicy biorgcy udziat w tescie robig to dobrowolnie i na wtasng odpowiedzialnos¢, dzieci nie moga

by¢ zmuszone do testu przez rodzicdw. Rodzice ponosza petng odpowiedzialno$¢ za swoje dzieci.

. Wszyscy uczestnicy zapoznali sie z rodzajem ¢wiczen:

1) préba szybkosci ruchéw — bieg sprinterski w miejscu w ciggu 10 sekund z réwnoczesnym klasnieciem
pod uniesiong noga. Miarg jest liczba klasnie¢,

2) pradba sity eksplozywnej (zdolnosci szybkosciowe) — skok w dal z miejsca,

3) proba sity wzglednej — zwis wolny na drazku lub gatezi (jednorgcz lub oburgcz), miarg jest czas
wytrzymania w odpowiedniej pozycji,

4) proba gibkosci — gtebokos¢ sktonu tutowia w przdd,

5) préba wytrzymatosci — bieg w miejscu w tempie 120 krokdéw na minute lub na dystansie, o wyniku
decyduje czas trwania biegu lub dtugos¢ pokonanego dystansu,

6) proba sity miesni brzucha — poprzeczne ,nozyce" w pozycji lezacej na plecach, wynikiem jest czas

wykonania ¢wiczenia.

. Miejsce testu - KKW29 ul. Ksiecia Jézefa 24a w Krakowie. Test przeprowadzany jest na asfaltowym boisku do

kosza i na asfaltowe] alejce na wale wislanym. W przypadku ztych warunkéw atmosferycznych test odbedzie sie
w sali éwiczen. Wszyscy uczestnicy potwierdzajg, ze korzystajg z miejsca wykonywania testu na witasne ryzyko.
Organizator Rafat Sydor ani podmiot zarzadzajgcy miejscem, w ramach ktérego odbywa sie test, nie odpowiadajg
za szkody wywotane stanem miejsca testu, w szczegdlnosci jego nawierzchni.

. W tescie biorg udziat matzenstwa wraz ze swoimi dzieémi.
. W tescie mogg brac udziat tylko osoby zdrowe.

. W tescie mogg bra¢ udziat dzieci od 6 roku zycia. A dorosli do 50 roku zycia.

Biorgcy udziat w tescie nie sg ubezpieczeni przez organizatora podczas trwania testu.

Dzieci w trakcie trwania testu sg caty czas pod opieka rodzicéw.

10. Przed przystgpieniem do wykonywania ¢wiczen fizycznych okreslonych w punkcie 2, uczestnicy



11.

12.

13.

14.

15.

Potwierdzam znajomos¢ i akceptuje warunki uczestnictwa:

samodzielnie wykonujg 15 minutowg rozgrzewke.

Osoby doroste biorgce udziat w tescie oSwiadczajg, ze nie majg zadnych przeciwwskazan zdrowotnych do
wykonywania ¢wiczen fizycznych okreslonych w punkcie 2 i biorg udziat w tescie na wtasng odpowiedzialnosé
oraz wyrazajg zgode swoim dzieciom na branie udziatu w tescie oraz potwierdzajg, Zze stan zdrowia ich dzieci
pozwala na wykonywanie ¢wiczen okres$lonych w punkcie 2 i ponoszg odpowiedzialnos¢ za swoje dzieci.

Opieke przedmedyczng w czasie trwania badania zapewnia organizator, ratownik medyczny PSP R. Sydor.

Podczas jednej godziny test wykonuje jedna rodzina. Na jedng godzine skfada sie:

- zapoznanie i podpisanie regulaminu;

- wypetnienie ankiety;

- rozgrzewka;

- wykonanie indeksu sprawnosci fizycznej, podsumowanie, wreczenie pamigtkowego medalu
dla usportowionej rodziny.

Uczestnicy biorgcy udziat w tescie potwierdzaja, iz wytaczng odpowiedzialnos¢ za wszelkie przedmioty nalezgce
do uczestnikdw, pozostawione w miejscu organizacji testu ponoszg uczestnicy.

Uczestnicy biorgcy udziat w tescie potwierdzaja, iz przyj
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek urazy, kontuzje czy te
zaniedban w organizacji testu przez organizatora.

Imie i nazwisko taty Podpis taty

Imie i nazwisko mamy Podpis mamy

Udziat w tescie zapewni panstwu spedzenie dnia cafg rodzi
miejscu. Pozwoli paistwu na zapoznanie sie z nowymi mozli




