Sprawozdanie z bada sprawnaosci fizycznej
dziewcat i chtopcow przeprowadzonych

w Gimnazjum Nr 36 w Gdansku

, Kazda godzina spdzona na‘wiczeniach to dwie
godziny didszegaycia”
(Peffenborgen i wsp.)



KARTA SPRAWNO SCI FIZYCZNEJ

Opracowata: Hanna Lech
|Izabela Garbacz

Na podstawie:

»1estu Sprawnéci Fizycznej ,, - dr Zdzistawa Chromskiego
- ,Karty Sprawndci i Zdrowia” — Tomasza Frotowicza
- Indeksu Sprawngei Fizycznej

Karta jest dostosowana do uczniow szkoly specjalnej podstawowej i
gimnazjalne;j.

Za pomoaq Karty Sprawnéci Fizycznej maemy ocent poziom sprawngci
fizycznej ucznia, jego zdolrsei motorycznych [sita, szybkd, wytrzymailaé,
koordynacja ruchowa], ktore pozwadaja ocew maozliwosci ucznia, wykazania
jego brakéw oraz dobrania odpowiednich metod dalszego rozwoju.

Zaproponowane proby wykonujemy jednego dnia i powtarzamy agLci
roku szkolnego, pamgiajac o zachowaniu podanej kolejém prob.

Przed wykonaniem préb potrzebna jestidna rozgrzewka, ktéra pozwoli
uzyska lepsze wyniki, a take chroni przed kontugzj

Kazda podana proba: szybd®, skoczndci, sity ramion, gibkdci i sity
miesni brzucha, posiada ocem 3 punktowy skak: dostateczna — 1 pkt. dobra —
3 pkt., bardzo dobra — 5 pkt. Suma punktéw wykonanyalczen daje obraz
przecetnej sprawnéci fizycznej dla odpowiedniej kategorii

» dziewczta i chiopcy — SP

» dziewczta i chlopcy — Gimnazjum

Wyniki poszczegolnych prob, wynik ogolny i ocgnvpisujemy do tabeli
~Wyniki kolejnych sprawdzianow”.



PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

( dziewczta — szkota podstawowa i gimnazjum)

Rodzaj proby i
sposob wykonania

Kategoria
Szkota
Podstawowa
| Gimnazjum

Zadanie, ocena wykonania i wynik w punktach

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

1pkt.

3pkt

5pkt

1. Szybka¢. Bieg w

miejscu przez 10 sek.

z klasnieciem pod

S. P.

do 8 klanie¢

9-15

powyej 16

uniesiorn NoQh.
Obliczy¢ liczbe
Klasniec.

Gimnazjum

do 10 kl&niec

11-19

powyej 20

2.Skoczna@¢. Skok w
dal y4
Odlegtas¢
swoimi stopam
zaoknglajac  wynik
mniej niz pot stopy — w
dot, wigcej niz po6t stopy —
w gore.

mierzona

miejscal.

S.P.
1 Gimnazjum
i

do 4 stop

povirgj 8 stop

3. Sita ramion. Rzut
pitka lekarsk, obumpcz
w tyt ponad gtowd.
Pitki lekarskie:

2 kg—-SP

3 kg - Gimnazjum

S. P.
Gimnazjum

do2m

2—-4.5m.

powgj 4,5 m

4. Gibkos¢. Siad Z
wyprostowanymi
nogami, stopy opart
0 Sciare. Probg
wyciagnigcia rak
przed siebie dotyka¢
sciany.

S.P.
e Gimnazjum
!

Nie dotknkcie
sciany lub
zgiecie kolan

Dotkniecie
palcami
stop

Dotkniecie
palcami
sciany

5. Sita miesni
brzucha. Pozycja né
plecach nogi ugte w
kolanach stop

S. P.

P-4

<

do 10 razy

10-15

powsj 15

wsunkte po

drabinle, rece
skrzyzowane ng
piersiach. Czas prok

Gimnazjum
1

)y

30s.

do 13 razy

13-17

powsj 17




PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

( chtopcy — szkota podstawowa i gimnazjum)

Rodzaj proby i
sposob wykonania

Kategoria
Szkota
Podstawowa
| Gimnazjum

Zadanie, ocena wykonania i wynik w punktach

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

1pkt

3pkt

5pkt

1. Szybkaé¢. Bieg w

miejscu przez 10 sek.

z klasnigciem pod

S. P.

do 10 klénie¢

11-19

powyej 20

uniesior, NOQa.
Obliczy¢ liczbe
Klasniec.

Gimnazjum

do 12 kignie¢

13-22

powyej 23

2.Skocznaé. Skok w
dal z
Odlegtas¢
swoimi stopam
zaokgpglajac  wynik
mniej niz pot stopy —
w doét, wiecej niz pot
stopy — w goOe.

miejscal.
mierzona

S.P.
| Gimnazjum

do 4 stop

powsej 8 stop

3. Sita ramion. Rzut
pitka lekarslg
obumrcz w tyt ponad
gtowa. Pifki
lekarskie:
2kg-SP

3 kg — Gimnazjum

S.P.
Gimnazjum

do3m

3m-=5,5m

powej 5,5 m

4. Gibkosé. Siad z
wyprostowanymi
nogami, stopy oparte
o sciare. Proba
wyciagnigcia rak
przed siebie dotyka¢
sciany.

S.P.
Gimnazjum

Nie dotknkcie
sciany lub
ugiecie kolan

Dotkniecie
palcami
stop

Dotkniecie
palcamisciany

5. Sita miesni
brzucha. Pozycja né
plecach nogi ugite w
kolanach stop

S. P.

P-4

~

do 13 razy

13-18

pousy) 18

wsunkte po

drabinle, rece
skrzyzowane né
piersiach.

Gimnazjum
A

Czas préby 30 s.

do 15 razy

15-20

pows] 20




Data:

Prowadzgcy: Hanna Lech

Osoby wspomagagce: 1zabela Garbacz
Klasa:

WYNIKI KOLEJNYCH SPRAWDZIANOW

Imi¢ i Nazwisko Rezultaty préb w punktach

Szybka¢ Skoczng¢ Sita
ramion

Gibkas¢

Sita migsni
brzucha

Razem

pkt

Ocena

10.




OCENA SPRAWNOSCI W PUNKTACH

DOSTATECZNA DOBRA BARDZO DOBRA

1-9 10 - 17 18 - 25




TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

MARZEC 2002r.

SZYBKOSC CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 3 5
DOBRY 5 14
BARDZO DOBRY 5 8

14

12

61 @ dostateczny

;' B dobry

0- : O bardzo dobry

Oé Oé/
'6,00} @%e
%
SKOCZNOSC CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 4 20
DOBRY 9 7

BARDZO DOBRY - -

20
18
16
14
12
10+
8
6
4
2
0

O dostateczny
M dobry
O bardzo dobry




SILtA RAMION CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 2 3
DOBRY 2 11
BARDZO DOBRY 9 13
14
121 1
10+
8_
61 @ dostateczny
41 HE dobry
g O bardzo dobry
0/5 O;>
’60& Q@o
%
GIBKO SC CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 5 2
DOBRY 4 8
BARDZO DOBRY 4 17
187 =
16
144
12
10+
g: O dostateczny
4_,{t M dobry
g : O bardzo dobry
“%, O%%
é‘Qf




Sit. A MI ESNI CHLOPCY DZIEWCZ ETA
BRZUCHA
DOSTATECZNY 2 4
DOBRY 3 16
BARDZO DOBRY 8 7
16+
144
12+
10+
8_
64 O dostateczny
44 E dobry
(2)" O bardzo dobry
(o) (o4
é/ <
O'OC:// Q%e




TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
PAZDZIERNIK 2002r.

SZYBKOSC CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 1 3
DOBRY 4 13
BARDZO DOBRY 8 11
14 -
12
10
8_
6+ O dostateczny
41 H dobry
21 O bardzo dobry
04 7
Q A,
6’6’0&6@/@09
R
SKOCZNOSC CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 3 18
DOBRY 10 9
BARDZO DOBRY - -

g: @ dostateczny
4 M dobry
(2) | O bardzo dobry




SItA RAMION CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 1 1
DOBRY 2 13
BARDZO DOBRY 10 13
14+
12
10
8_
6_
4 O dostateczny
24 B dobry
0 ¥ O bardzo dobry
+ %
GIBKO SC CHLOPCY DZIEWCZ ETA
DOSTATECZNY 8 7
DOBRY 3 4
BARDZO DOBRY 2 13
14+ _
121
10
8_
6 O dostateczny
41 B dobry
é O bardzo dobry




SILA MI ESNI CHLOPCY DZIEWCZ ETA
BRZUCHA
DOSTATECZNY - 3
DOBRY 2 14
BARDZO DOBRY 11 10

14

121

oON O

O dostateczny
B dobry
Obardzo dobry




Sprawozdanie z bada sprawnasci fizycznej dziewcat i chtopcow

przeprowadzonych w Gimnazjum nr 36 w Gdaisku

W marcu 2002r. oraz gdzierniku 2002r. nauczyciele wychowania
fizycznego mgr Hanna Lech wraz z osolvspomagajca mgr lzabeh Garbacz
przeprowadzity testy sprawia fizycznej dla klas | — Il gimnazjum.

Do testéw przysipito tacznie 40 dzieci.

Liczba zbadanych dzieci

OGOLEM CHLOPCY DZIEWCZ ETA
N % N % N %
40 100 13 32,5 27 67,5

Celem bada byto:
» okreslenie sprawnéci fizycznej dziewcat i1 chlopcdw w poszczegolnych
grupach wiekowych
« opracowanie sprawozdania z wynikéw badia szkoty

Analiza bada dotyczyta:
o szybkaci
» skoczndci
 sity ramion
o gibkaosci
 sity miesni brzucha

PODSUMOWANIE:

Po zanalizowaniu wszystkich testow okazatoe, ske w prébach
motorycznych przeprowadzonych w marcu 2002r. daiggeh szybkeci,
skoczndci, sity ramion oraz sity misni brzucha zaréwno chiopcy jak i
dziewczta osigreli znacznie nisze wyniki ankeli miato to miejsce ju w
pazdzierniku 2002r.

Zaskoczeniem natomiast byta préba gikdioprzeprowadzona w marcu 2002r.
Okazato s, ze zarowno chiopcy jak i dziewem w tej prébie byli znacznie
lepsi niz kilka mieskcy p&niej, czyli w padzierniku 2002r.

Potwierdzeniem tegasvyniki oraz diagramy z marca oraz4uiziernika 2002r.



Srodowiskiem ucznia jestzkota. Uczniowie sgizap w niej wiele godzin
dziennie, std srodowisko szkolne jako caié6 ma ogromny wptyw na rozwo;
zdrowia dzieci i mtodzigy. Jest catkiem naturalnee dzieci zdobywaj nowe
umiegtnosci i wiadomaici w réznym tempie. Dlatego nauczyciel musi stale
czuwa | kontrolowa® ich oshgniecia. Karty sprawngci dla poszczegolnych
klas pozwalaj w prosty sposob notowapostpy | osiagniecia dzieci. Dz¢ki
temu maemy pomoc w zrozumieniu brakoéw oraz poédaetody rozwijania
silnych i stabych stron sprawia. Ustalajc test sprawnsei fizycznej wzetam
pod uwag mozliwosci dzieci upgledzonych umystowo. Pozytywne ocenianie
jest czynnécia motywujca do wysitku i informupca o oskgnieciach. Dlatego
wszystkie dzieci, ktore uczestnicav probach motorycznych, powinny by
dobrze ocenione.

Bardzo wanym efektem edukacyjnym zsj poswieconych sprawn<ti jest
umiegtnos¢ samokontroli i samooceny sprawdon Wyniki uzyskane przez
dzieci @ z nimi omawiane. Z tymi, ktérzy majstabsze rezultaty, rozmawiam
indywidualnie, by nie musieli publicznie ujawmiaiskiej oceny swojej osoby.
Bardzo dobre rezultaty przynosi zainteresowanie rodzicow wynikami dzieci.
Tych rodzicow, ktorych dziecko prezentuje zszy poziom Sprawrai,
zaclecam do podjcia aktywndci fizycznej razem z nim. Przyczyniagsio do
powickszenia jego potencjalu zdrowotnego. Omawiane wynikincke
ustaleniemtwiczen, ktére dziecko powinno wykonywa

W czasie lekcji, na ktérych wykorzystywatam kargprawndci fizycznej,
kazdy uczeh miat okazg do odczucia satysfakcji ze swoich dokanadest to
niezkedne, by promowawsrod dzieci aktywn postav¢ wobec zdrowia.



ROLA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
| ZDROWOTNEGO W KSZTALTOWANIU
PRAWIDLOWEJ POSTAWY CIALA

Jednym z przejawodw troski o ciato jest uczestnictwo wngih formach
kultury fizycznej. Wspolczenie do najbardziej wyspecjalizowanych form
uczestnictwa w niej nakg: wychowanie fizyczne, rekreacja fizyczna,
rehabilitacja sport i wychowanie zdrowotne. Balej zwigzana z wiekiem a
rownoczdénie jak pisze M. Demel ,Najrozleglejszpedagogicza arery do
korzystania zérodkow kultury fizycznej jest wychowanie przeg kulture i dla
niej, czyli wychowanie fizyczne”.

Pod pogciem procesu tradycyjnie zamego wychowaniem fizycznym
nalezy rozumie: ujetq w pedagogiczny system fornmuczestnictva w kulturze
fizycznej mtodych pokolg, ktérej celem jest wsponganie rozwoju fizycznego,
motorycznego i zdrowia oraz przygotowanie do podtrzymania i paama
tych wiaciwosci w zyciu p&zniejszym.

Jednym z zadaksztatcenia i wychowania w zadsie kultury fizycznej jest
stworzenie optymalnytwarunkow zapewniagych dzieciom i mtodzigy:

e Harmonijny rozwoj fizyczny — przez odpowiedni dobor Bodw

dziatapcych na cechy somatyczne, uktadugienia, oddychania i

nerwowego.

« Stosowanie w procesieanczania i uczenia si— ruchu, zasad higieny
pracy i wypoczynku, wytworzenie nawykow umijego wykorzystania
takich czynnikéw jak: woda powietrzéwiatto, temperatura, teren itp.

* Przystosowanie organizmu dgycia w srodowisku zurbanizowanym i
przemystowym.

Ostatnio zarysowata @i nowa dyscyplina pedagogiczna zwana
wychowaniem zdrowotnym”. Celem wychowania zdrowotnego jest
dostarczenie wiedzy o zdrowiu, wyrobienie wdavych nawykow potrzebnych
do jego zachowania, wyksztalcenie odpowiednich sprdeindoudzenie |
rozwijanie pozytywnego zaintesowania sprawami zdrowia”.

Nieustanne i szybkie tempo zmian zachgmz w srodowisku otaczagym
cztowieka, odbija & na nim w sposéb niekorzystny. Wynikiem tega s
schorzenia: nerwice, zaburzenia ukladuzknia, w zakresie nagddw ruchu
czeste dolegliwdci zwlaszcza u dorostych. U dzieci i mtodziezas wystepuja
wady postawy i stop. Wychowanie zdrowotne jest eavi nadrzdng
konieczndcig warunkujca ksztattowanie nawykoéw shicych konserwacii i
doskonaleniu zdrowia, mwijanie pozytywnego zateresowania zdrowiem w
oparciu 0 niezbdne wiadomeéci, formowanie postawy unmiwiajace]



skuteczi profilaktyke, leczenie, pielgnacg, rehabilitacg oraz stosowanie
zasad higieny wyciu jednostki i zbiorowsci.

Pierwszym zadaniem wychowania rad/otnego jest ,zmodyfikowanie
postaw i zachowa jednostki i spotecagstwa tak, by stworzy najlepsze
warunki do uzyskania petni zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego”.

Drugim, bardzo odlegiyn, lecz chyba jeszcze wmiejszym zadaniem jest
rozwiniecie w kazdym cztowieku odpowiedzialr$gi za swoje wiasne zdrowie,
zdrowie jego rodziny i w pewnym sensie za zdrowie spotasizea, a take
branie udziatlu w sposob aktywny w tworzeniu optymalnych, na danym etapie,
warunkow zycia danej spoteczroi”. Nieco inaczej zadania wychowania
zdrowotnego grupuje M. 8mel w ,Materiatach Krajowego Sympozjum
Wychowania Zdrowotnego”. Jego rozlegematyk mozna zgrupowaw trzech
podstawowych zadaniach, a mianowicie:

e ochrona zdrowia
e ratowanie go
» doskonalenie

Odpowiada on rownie na pytanie, jakimi naley dziata¢ metodami, jakie
stosowé srodki i jakie istniej czynniki wychowania zdrowotnego.
Najodpowiedniejszymi g czynniki realne isrodowisko materialne (szkolne i
domowe), ktére s potezna sita wychowawcz. Chodzi jednak o to, aby ucie
nie czekat biernie na komfort higieniczny, ktéry mu zapewnnni, a
przeciwnie, aby byt wspétgospodarzem teégadowiska, jego wspottworc

Trzeba, zatem udzié€limiodzieey — pisze dalej w swojej kskce M.
Demel - rozumnej i taktownej pomocy w formowaniérodowiskowego
stosunku do wiasnego organizmu i psychiki, wpoawyk systematycznej pracy
nad soh, racjonalnej troski o zebwie i rozwoj. Podkrdli¢ nalezy, iz integralry
czescia wychowania w ogole jest wychamie zdrowotne, a podstawgwola,
oczywiscie obok rodziny, w wychowaniu zdrowotnym odgrywa szkota.

Najbardziej przygotowanym do pracy w tej dziedzinie jest nauczyciel ze
wzgledu na to, ze wychowanie zdrowotne jesdiugotrwalym procesem
pedagogicznym, realizowanym zgodnie z metodami pedagogiki. Przeto ggtéwn
role w wychowaniu zdrowotnymspetnia nauczyciel. ¢ priorytetows role
wyznaczag takie czynniki jak: przgotowanie zawodowe, bezfredni staty
kontakt z uczniem. Proces wychoweazy w zakresie ochrony zdrowia m®
miec¢ dziatanie bezp&ednie ladz posrednie.

Bezparednio oddziatluje sam namyciel, przez swoje pogtowanie,
zachowanie, postayw osobowdé. Nauczyciel powinien stanowiwzorzec do
nasladowania réwnig w tej dziedzinie wychowania. W wychowawczo-
zdrowotnej dziatalnéci szkoty nie sposéb pomii jej personelu medycznego
Praca higienistki nie powinna przebiéga odosobnieniu od pracy nauczyciela
w dziedzinie wychowania zdrowotnego.

Tres¢ programéw dydaktycznych w szkole powinnatlgisle sprzzona
z trescig wychowania zdrowotnego, dostosowana oczgw do wieku



rozwojowego uczniéw i ich mdiwosci umystowych w poszczegoélnych
klasach. Obowizywa powinna przy tym generalna zasada, w klasach
miodszych nalgy ksztattowa nawyki i przyzwyczajenia, aswiadomienie — w
klasach starszych. W kont&le tych programow nauczania aktualnych potrzeb,
wynikajgcych ze stanu zdrowotnego populacji szkolnej, rada pedagogiczna
szkoty ustala szkolny plan wychowania zdrowotnego.

mgr Hanna Lech



