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+Nazwa: Test biegu na 1 mile
Test wchodzi w skfad baterii pieciu testéw sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy YMCA

(Young Men’s Christian Associations, USA). Opis testu w oparciu o polskie wydanie
podrecznika (Franks 1994).

+ Rok: 1989

+ Autor: B. Don Franks — obecnie (2009) profesor i kierownik Department of Kinesiology,
University of Maryland w Luizjanie (USA).

+ Co mierzy test: Szacuje wytrzymatos¢ kragzeniowo-oddechowa.

+ Dla kogo: Dla dzieci i mtodziezy w wieku 6-17 lat, zdrowych, bez medycznych
przeciwwskazan do intensywnego wysitku fizycznego.

& Zadanie testowe: Przebiegniecie dystansu 1609 m w jak najkrétszym czasie.
+ Interpretacja wyniku: Wedtug tabel uwzgledniajgcych pteé i wiek.

+ Miejsce: Najlepiej stadion lekkoatletyczny (bieznia 400 m), ale takze inne dowolne
boisko lub teren z wyznaczong petla o znanej dtugosci. Wymagana réwna, ptaska i
utwardzona nawierzchnia.

4+ Potrzebny sprzet: Dwa stopery (1 zapasowy), gwizdek lub klapka startowa, protokot
testowy oraz dodatkowa kartka dla kazdego dziecka, dtugopisy, tabele do interpretacji
wynikow. Jesli potrzebne, choragiewki do oznakowania trasy.

& Liczba 0sOb: Z reguty kilkanascie oséb jednoczesénie, ulega modyfikacji w zaleznoéci od
miejsca i liczby osdb asystujgcych.

+ Przygotowanie do testu: Zanim dojdzie do testu, dzieci muszqg odby¢ cykl
przynajmniej kilku zaje¢ biegowych. Na kilka dni przed testem nalezy wyjasnic jego cel.
Nalezy powiedziec, ze test okresla, jak szybko potrafig przebiec jedng mile (1609m) i ze
odzwierciedla to wytrzymatos¢ ich serca oraz wydolnos¢ uktadu krgzenia. Kilka dni przed
testem dzieci powinny wykonac takze biegi probne z wyznaczeniem odpowiedniego
tempa, zaczynajgc od jednego okrgzenia, potem zwiekszajgc do dwdch, trzech i czterech.
Nalezy pomoc dziecku wybrac i przecwiczy¢ takie tempo biegu, ktdre jest w stanie
utrzymac na catym dystansie.

+ Przebieg: Nalezy oznakowa¢ teren do biegania. Nastepnie przeprowadzamy
rozgrzewke: marsz, wolny bieg i ¢wiczenia rozciggajace. Dzieci dobieramy parami,
ustawiamy i wyjasniamy przebieg testu. ,,Nalezy przebiec 1 mile w jak najkrotszym czasie.
Marsz jest dozwolony, ale celem jest pokonanie dystansu tak szybki, jak to mozliwe. Kiedy
biegniecie, wasi partnerzy liczg okrazenia i informujg, ile okrazen jeszcze zostato. Na
mecie bedzie podawany gtosno czas biegu w minutach i sekundach. Kazdy partner notuje
czas z doktadnoscig do 1 sekundy na swojej kartce, a nastepnie wpisuje go do protokotu.
Biegnacy tez powinien zapamieta¢ swoj czas, na wypadek gdyby partner nie ustyszat

Test biegu na 1 mile Materiaty dydaktyczne 2010



Zaktad Lekkiej Atletyki, AWF Poznan Opracowat dr Krzysztof Kusy % |

wyniku.” Po ustawieniu grupy dzieci na linii startu pada komenda ,Na miejscal”, a
bezposrednio po nim startowy sygnat diwiekowy (gwizdek lub klapka startowa).
Jednoczenie nalezy uruchomié 2 stopery (gtdwny i zapasowy). Test odbywa sie zgodnie z
powyzszymi instrukcjami. Po zakonczeniu biegu polecamy dzieciom, a by dla uspokojenia
organizmu kontynuowaty marsz przez kilka minut (lub jedno okrazenie stadionu
lekkoatletycznego).

+ Uwagi:

* Nalezy konsekwentnie przestrzegal tej samej procedury testowania, aby wyniki w
kolejnych testach byty poréwnywalne, a pordwnania pomiedzy osobami/grupami
wiarygodne.

* Dziecko moze by¢ testowane, jesli: (1) rozumie procedure testowania, (2) zapoznato sie z
testem i nie obawia sie go, (3) zapoznato sie z instrukcja testu, (4) nie jest chore lub
kontuzjowane oraz (5) wykonato witasciwg rozgrzewke.

* Osoba testujgca przed rozpoczeciem testu musi upewnié sie, ze: (1) sprzet jest sprawny i
gotowy do uzycia, (2) gotowy jest protokdt testowy i in. przybory, (3) przygotowane s3
osoby asystujgce, (4) wyznaczony jest czas i kolejnos¢ udziatu w tescie, (5) zasady testu sg
jasne dla dzieci i sg one gotowe udziatu w nim, (6) okreslono zadania do wykonania po
zakonczeniu testu, (7) boisko nadaje sie do biegu i jest oznakowane oraz (8) zostatfa
przeprowadzona rozgrzewka.

+ Interpretacja wynikow: Testowanie jest tylko czesciag programu ksztattowania
sprawnosci i dbatosci o zdrowie. Dlatego najwazniejszy jest sposéb podania i objasnienia
wynikéw testu dzieciom. Test nie jest celem samym w sobie, lecz stuzy ocenie poziomu
zdrowia oraz uczy, jak poprawia¢ sprawnos¢ w perspektywie catego zycia. Dlatego normy
testu nie ktada nacisku na to, kto przebiegt szybciej, kto jest ,lepszy”, ale pokazuja
dzieciom, czy osiggajag normy wazne dla zdrowia. W interpretacji testu nie stosuje sie
negatywnych okreslenn uzyskanych wynikéw (np. ,zle”, ,stabo”), lecz stosuje sie tylko
sformutowania motywujgce pozytywnie (,dobrze”, ,zadowalajgco”), nawet jesli test
wypadt niepomysinie (,potrzeba pracy”).

Normy do oceny wytrzymatosci krgzeniowo-oddechowej mierzonej testem YMCA — bieg na
1 mile (1609m) w minutach (Franks 1994)

Wiek [lata] Dobrze Zadowalajaco Potrzeba pracy
6 15 16-17 218
7 14 15-16 217
8 13 14-15 216
9 12 13-14 215
10 11 12-13 214
11 10 11-12 213
Dziewczeta  Chfopcy | Dziewczeta  Chtopcy | Dziewczeta  Chfopcy
12 12 10 13-14 11-12 215 213
13 12 9 13-14 10-11 215 212
14 11:30 9 12:30-14 10-11 214:30 212
15 11:30 8:30 12:30-14 9:30-11 214:30 211:30
16 11 8:30 12-13 9:30-11 >14 >11:30
17 11 8:30 12-13 9:30-11 214 211:30

Test biegu na 1 mile Materiaty dydaktyczne 2010



Zaktad Lekkiej Atletyki, AWF Poznan Opracowat dr Krzysztof Kusy % |

4 Zalety: Proste zasady, mozliwa duza liczba uczestnikdéw jednoczes$nie, tatwa ocena
wydolnosci za pomoca tabel, wysoka korelacja wyniku z wydolnoscig tlenowg, pozytywny
miernik zdrowia fizycznego i funkcjonowania ukfadu krazeniowo-oddechowego.

Motywuje do dbatosci o swojg sprawnosé i zdrowie.
+ Wady: Wptyw na wynik moga mie¢ warunki atmosferyczne.
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