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+ Nazwa: Wielostopniowy Test Wahadtowy 20 m - Maximal
Multistage 20-m Shuttle Run Test

Popularna anglojezyczna nazwa to Beep-Test (Bleep-Test). Istnieje szereg wersji i
modyfikacji tego testu. Opisana ponizej opiera sie na danych i instrukcjach zawartych w
podreczniku Eurofit (1993) oraz artykutach tworcow testu.

+ Rok:1982

+ Autorzy: Luc A. Léger i J. Lambert, naukowcy z Uniwersytetu w Montrealu, Kanada,
Katedra Kinezjologii (Université de Montreal, Département de kinésiologie).

+ Co mierzy test: Wytrzymato$¢ krgzeniowo-oddechowg. Wspdtczynniki korelacji z
wartosciami putapu tlenowego (VOymay): U dorostych w wieku 18-38 lat r=0.84-0.88 oraz u
dzieci i mtodziezy w wieku 8-19 lat r=0.71-0.88 (Matsuzaka i wsp. 2004; Léger, Lambert
1982; Léger i wsp. 1988).

+ Dla kogo: Grupy sportowe, dzieci i mtodziez, zdrowe osoby doroste o dos$¢ wysokiej
wydolnosci. Niska wydolno$¢, kontuzje, podejrzenie chordb/wad (szczegdlnie uktadu
krazenia) i starszy wiek sg przeciwwskazaniem do tego testu.

+ Zadanie testowe: Bieg wahadtowy (,,w te i z powrotem”) na odcinku 20m z predkoscia
biegu zwiekszajacg sie stopniowo co 1 min, sterowang sygnatem dzwiekowym.

+ Interpretacja wyniku: Wedtug tabel uwzgledniajacych liczbe ukoriczonych etapdw,
pteci wiek.

+ Miejsce: Boisko lub sala, zapewniajgce 20-metrowy odcinek testowy wraz z minimum1-
metrowym pasem bezpieczenstwa z kazdej strony. Ptaska, réwna i niesliska nawierzchnia.

+ Potrzebny sprzet: Odtwarzacz (CD, mp3 lub inny), no$nik zawierajgcy zapis
dzwiekowy testu (ptyta lub in.). Stoper, protokét testowy, dtugopis. Tasma pomiarowa
20m. Tasma samoprzylepna lub kreda do wyznaczenia linii. Pachotki/choragiewki do
oznaczenia odcinka testowego.

+ Liczba o0s6b: Zalezna od szerokosci sali/boiska oraz liczby oséb nadzorujgcych test.
Przestrzen dla kazdej osoby powinna wynosi¢ co najmniej 1m. Z reguly testuje sie
kilkanascie do 20 oséb jednoczesnie.

+ Przygotowanie badanych: Nalezy wczeéniej objasnié cel i zasady testu oraz prdbnie
go wykonac. Przed testem kilkunastominutowa rozgrzewka.

+ Przebieg: Test rozpoczyna sie szybkim marszem, a koriczy szybkim biegiem, w trakcie
ktorego badani zmieniajgc kierunek poruszajg sie miedzy dwiema odlegtymi o 20 m
liniami, zgodnie z sygnatem diwiekowym z narastajgcg czestotliwoscig. Test trwa do
etapu, na ktérym dany badany odpada. Wynikiem jest numer etapu (minuta), w ktorym
badany odpada.
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+ Instrukcja dla badanego (wg: Eurofit 1991): Wahadtowy test biegowy, ktéry masz
wykonaé, okresla twojg wytrzymatos¢ i wymaga biegania tam i z powrotem wzdtuz 20-
metrowego odcinka. Szybkos¢ bedzie kontrolowana za pomocg dzwiekéw z odtwarzacza.
Poruszaj sie tak, abys w momencie ustyszenia sygnatu znajdowat(a) sie przy jednym lub
drugim koncu 20-metrowego odcinka. Dotknij stopg linii na koncu odcina, zawrdd i biegnij
w przeciwnym kierunku. Jesli znajdziesz sie na linii przed sygnatem - zaczekaj.
Poczatkowo predkosc¢ jest mata, lecz bedzie ona powoli i stale z kazdg minutg rosta.
Twoim celem jest utrzymanie ustalonego rytmu tak dtugo jak potrafisz. Powinienes wiec
zatrzymac sie, gdy nie mozesz utrzymac ustalonego rytmu lub czujesz sie niezdolny do
zakoniczenia kolejnego jednominutowego etapu. Zapamietaj liczbe podawang przez
odtwarzacz lub prowadzgcego test w momencie zatrzymania. Jest to twdéj wynik. Czas

testu jest roiny dla réinych oséb — im jeste$s sprawniejszy, tym biegasz dtuzej.
Powodzenial

+ Uwagi:

e Oba konce 20-metrowego odcinka powinny by¢ wyraznie zaznaczone - linig i

pachotkami/choragiewkami. Nalezy wczesniej sprawdzi¢ funkcjonowanie i gtosnosé
sygnatu, ktéry musi by¢ dla wszystkich dobrze styszalny. Odtwarzacz nalezy ustawi¢ na
wysokosci srodka odcinka testowego.

e Jesli badany nie zaprzestaje biegu, pomimo ze nie nadaza za sygnatem i nie dobiega do
linii, nalezy przerwac jego bieg i odnotowac¢ wynik. Z reguty przyjmuje sie zasade, ze
badany musi zdgzy¢ dobiec do linii w trakcie trwania sygnatu, co w praktyce oznacza
tolerancje ok. 1 m (mozna zastosowac przerywane linie pomocnicze przed liniami
wiasciwymi). Badany musi jednak kazdorazowo dotkngé linii, mimo opdznienia.
Dwukrotny btad oznacza zakonczenie testu dla danej osoby.

e Zdarza sie, ze w poczatkowych etapach badani nie osiagaja linii z powodu braku wyczucia
tempa lub nonszalancji — wowczas nalezy jedynie zwrdci¢ badanemu uwage na poprawne
wykonanie i nie przerywac testu.

e W przypadku dzieci wskazany jest dodatkowo bieg z liderem — osobg nadajgcg tempo
biegu, oprécz sygnatéw dzwiekowych.

e Wynikiem testu jest liczba zakonczonych etapdw. Czesto spotyka sie tez rodzaj pomiaru,
ktory oprocz etapdw uwzglednia dodatkowo liczbe odcinkéw 20-metrowych pokonanych
w ostatnim, nieukoriczonym etapie. Moze by¢ to pomocne w poréwnywaniu wynikéw
danej osoby lub réznych oséb, cho¢ mozna mie¢ watpliwosci co do takiego pomiaru.
Wyznacznikiem wydolnosci jest bowiem maksymalna predkos$¢ biegu uzyskana i
utrzymana w catym etapie, a nie liczba odcinkdw czy dystans. Jesli przyjmiemy, ze test
szacuje putap tlenowy (VO;,max), to przebiegniecie dodatkowych odcinkdw bez ukoriczenia
etapu nie musi juz powodowac wzrostu pochtaniania tlenu (tzw. plateau pochtaniania
tlenu).

e Podaje sie tez wynik testu jako fgczng liczbe odcinkdw 20-metrowych lub taczny dystans,
cho¢ nie wydaje sie to wifasciwe, gdyz etapy zawierajg inng liczbe odcinkdw przy tym
samym czasie trwania. Jednak taki zapis jest uzyteczny w analizie statystycznej rezultatéw
(ciggtosc¢ skali wynikéw) lub w tworzeniu norm. Liczba odcinkéw moze wchodzi¢ w skfad
réwnan szacujgcych VO,max (patrz nizej).
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+ Tabele:

Parametry poszczegdlnych etapdéw testu w oparciu o oryginalne opracowanie autoréw
testu (Léger i wsp. 1988)

Etap Liszb? Predkos¢ Sekuhd na Czas Dystans sku[r)rzljlczalsany skumcuzlzswany
odcinkdw  (km/h)  odcinek etapu (s) (m) (m) (min:sek.)
1 7 8.5 9.00 63.00 140 140 1:03
2 8 9.0 8.00 64.00 160 300 2:07
3 8 9.5 7.58 60.63 160 460 3:08
4 9 10.0 7.20 64.80 180 640 4:12
5 9 10.5 6.86 61.71 180 820 5:14
6 10 11.0 6.55 65.50 200 1020 6:20
7 10 11.5 6.26 62.61 200 1220 7:22
8 11 12.0 6.00 66.00 220 1440 8:28
9 11 12.5 5.76 63.36 220 1660 9:31
10 11 13.0 5.54 60.92 220 1880 10:32
11 12 135 5.33 64.00 240 2120 11:36
12 12 14.0 5.14 61.71 240 2360 12:38
13 13 14.5 4.97 64.55 260 2620 13:43
14 13 15.0 4.80 62.40 260 2880 14:45
15 13 15.5 4.65 60.39 260 3140 15:46
16 14 16.0 4.50 63.00 280 3420 16:49
17 14 16.5 4.36 61.09 280 3700 17:50
18 15 17.0 4.24 63.53 300 4000 18:54
19 15 17.5 4.11 61.71 300 4300 19:56
20 16 18.0 4.00 64.00 320 4620 21:00
21/23 16 18.5 3.89 62.27 320 4940 22:03
Orientacyjne normy statystyczne dla dzieci i miodziezy do oceny wytrzymatosci

krazeniowo-oddechowej mierzonej wielostopniowym testem wahadiowym do odmowy
[min] (populacja poznanska, wg: Kusy 2000)

Ponizej normy W normie Powyzej normy
Wiek [lata] Dziewczeta  Chtopcy | Dziewczeta  Chtopcy | Dziewczeta  Chfopcy
10 <3 <4 4-5 5-6 26 27
11 <4 <5 5-6 6-7 27 28
12 <4 <5 5-6 6-7 27 28
13 <4 <6 5-6 7-8 27 29
14 <5 <7 6-7 8-9 28 210
15 <6 <7 7-8 8-9 29 210
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Niepotwierdzone badaniami naukowymi orientacyjne normy dla dorostych (Australia)

Meizczyzni Kobiety
Znakomicie >13 >12
Bardzo dobrze 11-13 10-12
Dobrze 9-11 8-10
Przecietnie 7-9 6-8
Stabo 5-7 4-6
Bardzo stabo <5 <4

+ Wzory: Na podstawie wyniku testu (liczba ukofczonych etapéw) mozna wyliczy¢
szacunkowo putap tlenowy (VO,max; ml-kg™-min™) wg réznych wzoréw.

Legenda:

P — maksymalna predkosé¢ biegu (w ostatnim ukoriczonym etapie) w km/h

L —taczna liczba pokonanych odcinkdéw 20-metrowych

W — wiek w latach w zaokragleniu do mniejszej liczby catkowitej

BMI (ang. Body Mass Index) — wskaznik wagowo-wzrostowy, masa ciata w kg podzielona
przez wysokosé ciata w metrach podniesiong do kwadratu (kg/mz)

Pte¢ - meska =0, zenska =1

Wedtug badan w populacji kanadyjskiej (Léger et al. 1988):

Dla wieku 6-18 lat: VOymax = 31.025 + 3.238-P — 3.248-W + 0.1536-P-W
Dla wieku powyzZej 18 lat: VOypax = -24.4 + 6.0-P

Wedtug badan w populacji kanadyjskiej (Léger, Gadoury 1989):

Dla dorostych: VOymax = —32.678 + 6.592-P

Wedtug badan w populacji japonskiej (Matsuzaka i wsp. 2004):

Wzory dla wieku 8-17 lat:

VOomax=—4.75 +4.76-P

VOjymax = 35.4 + 0.22:L

VOymax = 25.9 = 2.21-pte¢ — 0.449-W - 0.831-BMI + 4.12-P
VOjymax = 61.1 = 2.20-pte¢ — 0.462-W — 0.862-BMI + 0.192-L

Dla wieku 18-23 lata:

VOymax =—22.3 + 5.98-P

VOomax=28.1+0.274-L

VOjomax = —2.19 — 3.46-Pte¢ — 0.416-BMI + 5.22-P
VOjomax = 42.4 — 2.85-Pte¢ — 0.488-BMI + 0.247-L
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Wedtug badan populacji Hong-Kongu (Barnett i wsp. 1993):

Dla wieku 12-17 lat: VOymax = 24.2 — 5.0-Pte¢ —0.8-W + 3.4-P

Dla dzieci z uposledzeniem umystowym wg badan amerykanskich (Fernhall i wsp. 1998):

Dla wieku 10-17 lat: VOymax = 0.35-L —0.59-BMI —4.5-Pte¢ + 50.8
W tym wypadku pte¢ meska = 1, pteé zeriska = 2

+ Zalety: Mozliwo$é testowania duzej liczby oséb. Nie wymaga duzo miejsca. Moze byé

prowadzony zaréwno w sali, jak i na boisku. Jest atrakcyjny dla dzieci i mtodziezy. Nie
wymaga umiejetnosci utrzymywania statego tempa biegu. Duza trafno$é, co pozwala na
szacowanie wartosci VO,max Na podstawie rownan regresji uwzgledniajgcych maksymalng
predkos¢ uzyskang w ostatnim etapie testu. Wspodtczynniki rzetelnosci (powtarzalnosci
wynikéw) powodujg, ze jest to cenne narzedzie w badaniach populacyjnych: dla dorostych
r=0,95-0,975, u dzieci i mtodziezy r=0,89 (Léger, Lambert 1982, Léger i wsp. 1988).

+ Wady: Konieczno$¢ uzycia sprzetu elektronicznego, wymagany dostep do gniazda

zasilajgcego lub zakup baterii. Duzy wptyw na wynik ma podtoze, obuwie i warunki
atmosferyczne (jesli testujemy na boisku) oraz Zle skalibrowany sprzet (odtwarzacz,
ptyta/tasma). Moze stanowié¢ ryzyko zdrowotne dla oséb mato wydolnych lub z
nieujawnionymi schorzeniami, poniewaz osiggana jest maksymalna intensywnos¢ wysitku.

+ Ciekawostki: Test zawiera 23 etapy (23 minuty biegu). Nawet sprawne osoby, w tym

sportowcy, odpadajg w 13-14 etapie. Niewiele oséb na Swiecie jest w stanie ukoriczy¢ caty
test.
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