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Jestem nauczycielem wychowania fizycznego. Pracuje w szkole podstawowej od
1991roku. Przeprowadzam wsrdéd uczniow sprawdziany dotyczgce sprawnosci fizycznej.
Postanowitam zamiesci¢ artykut jakimi narzedziami mozna postugiwac sie- badajac
sprawnosc fizyczna dzieci i mtodziezy.Metody oceny sprawnosci fizycznej

Pierwszym miernikiem sprawnosci fizycznej w Polsce byt test J. Mydlarskiego. Normy
oparte byty na materiale badawczym z 1931 r. Bardzo szybko zdezaktualizowaty sie
wobec zjawiska akceleracji rozwoju.

Po drugiej wojnie Swiatowej opracowano bardziej precyzyjne testy stuzace kontroli i
ocenie sprawnosci fizycznej. Testowanie sprawnosci fizycznej moze mieé nastepujgce
zastosowania:

w stosunkowo krotkim czasie moze dostarczy¢ waznych informacji, mozna ocenic i
planowac podejscie i polityke wobec stanu i potrzeb spoteczenstwa.

w odniesieniu do pojedynczego osobnika pomiar sprawnosci moze sprzyja¢ rozwojowi
pozytywnej postawy wobec ciata, umozliwiajgc osiggniecie samoswiadomosci na temat
jego stanu fizycznego, a tym samym lepszej motywacji do podtrzymywania lub
pojmowania jego sprawnosci.

testy moga ujawnic¢ indywidualne lub grupowe — ubytki zdrowia dostarczajgc podstaw
do szacowania i stosowania leczniczych srodkéw.

pod katem udziatu w sporcie, testy mogg odkrywac stabosci w ogélnych lub
specyficznych aspektach sprawnosci i w ten sposéb przyczynic sie do unikniecia
sportowych urazdw, z drugiej strony mogg ujawnic¢ utajone zdolnosci, ktore dziecko
mogtoby rozwijac.

testy moga by¢ modyfikowane do badah oséb niepetnosprawnych oraz pomagac¢ w
rozwijaniu dostosowanych do nich form aktywnosci fizycznej.

Kazdy test powinien spetniac¢ nastepujgce warunki

Obiektywizm -to znaczy wynik danego testu nie moze zaleze¢ od osoby
przeprowadzajgcej test: test jest obiektywny wtedy, gdy rézne osoby badajgce uzyskuja
w danym przypadku identyczny wynik, zaktadajac, iz pomiedzy badanymi nie zmieni sie
stan badanego obiektu.

" Trafnos¢”™ — okresla iz test winien mierzy¢™ to, co w zamierzeniu mierzy¢”™ miat,
mozliwie bez udziatu innych komponentow. Spetnienie tego warunku jest bardzo trudne
w testowaniu sprawnosci motorycznej, gdyz w wiekszosci przypadkéw nie da sie w nich
oddzieli¢” elementéw zdolnosci motorycznych do umiejetnosci, a wiec okresli¢”™ co
mierzymy.

" Rzetelnos¢™ — kryterium to informuje“w zatozeniu o wiekszosci btedu pomiaru tzw. O
stabilnosci /powtarzalnosci” czynnikéw pomiaréw dokonywanych przez te sama osobe w
okreslonych odstepach czasu. Rzetelnos¢™ informuje wiec o tym czy test jest doktadny:
jest to bardzo wazne kryterium, bo jesli préba nie jest rzetelna“wewnetrznie” trudno
oczekiwac™ aby byta trafna.



Sposoby oceny sprawnosci fizycznej mozna oprze¢ na nastepujgcych testach
i miernikach :
Test sprawnosci fizycznej ). Mydlarskiego

Miernik ten obejmowat trzy préby :

bieg na 60m. — ze startu niskiego

skok wzwyz z rozbiegu

rzut pitka palantowa 80 g .prawg, lewg reka /suma wynikéw/ Wszystkie préby wykonania
w sposob scisle okreslony a ich punktacja, majgca stuzy¢ indywidualnej ocenie
sprawnosci dzieci i mtodziezy miedzy 10 a 19 rokiem zycia zostata oparta na
nowoczesnych podstawach statystycznych To pierwsze podejscie w skali Swiatowej
zostato pdzniej zapomniane i odrzucone .

Miernik sprawnosci fizycznej R. Trzesniowskiego :

Préby miaty charakter lekkoatletyczny

bieg na 40 m.

— ze startu wysokiego dla dzieci w wieku 7,5 — 9,5 lat

— ze startu niskiego dla dzieci i mtodziezy w wieku 10,5 — 18,5 lat
skok wzwyz

rzut pitka palantowg prawga i lewa reka /suma wynikéw/.

Test sprawnosci motorycznej L. Denisiuka

Test opracowany przez L. Denisiuka byt poprzedzony dtugoletnimi badaniami
metodologicznymi popularnymi na terenie Warszawy. Bateria testéw Denisiuka
posiadata ogromne zalety, gdyz przyjmowata istote“czystych” cech motorycznych,
istniejgcych niezaleznie i mierzonych poprzez odpowiednie préby: szybkos$¢, zwinnosé,
sity, mocy i wytrzymatosci.

Test sktada sie z pieciu préb

bieg — krotki

-30 m. dla dzieci klas I — Il

— 40 m. dla dzieci klas IV — V

— 60 m. dla VI — VIII — jako préby szybkosci

bieg 20 m. z przewrotem na materac i okrgzeniem choragiewek ustawionych w
odlegtosci 5 m. — jako préba zwinnosci

rzut pitka lekarskg z nad gtowy w przdéd — jako proba sity

wyskok dosiezny lub skok w dal z miejsca — jako préba mocy

przysiady z wyrzutem ndg / liczba powtorzeh w ciggu 1 min. dla chtopcéw i 30 sekund
dla dziewczat / lub biegu na 300 m.- jako préba wytrzymatosci :

Test sprawnosci Z. Chrominskiego

Stosowany obecnie w szkotach / wprowadzany Zarzadzeniem Ministra Oswiaty i
Wychowania z 1985 r. / jest test Z. Chrominskiego.

Obejmuje on trzy préby :

bieg krétki 40 m. ze startu wysokiego dla dzieci od 10 roku zycia
rzut pitka lekarska oburgcz w tyt ponad gtowa

ciezar pitki



1 kg — dzieci wieku 7- 8 lat

2 kg - 9 lat

3 kg - od 10 lat

bieg wytrzymatosciowy

— dla dzieci w wieku 7 — 9 lat za liderem w tempie 7 — 8 min/km

— od 10 lat bieg 600 m. dla dziewczat

1000 m. dla chtopcéw

Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory

Indeks obejmuje 6 préb. Wykonane moga by¢ w kazdych warunkach. Celem
skonstruowania indeksy byto umozliwienie kazdemu dokonania oceny swej sprawnosci
fizycznej i wytworzenia motywacji do jej podnoszenia.

préba szybkosci ruchdw — bieg sprinterski w miejscu z rwnoczesnym klasnieciem pod
uniesiong noga — miarg jest liczba klasniec

préba sity eksplozywnej — skok w dal z miejsca

proba sity wzglednej — zwis wolny na drazku / jednorgcz lub oburacz / miarg jest czas
wytrzymania w odpowiedniej pozycji

préba gibkosci — gtebokos¢ sktonu tutowia w przéd

préba wytrzymatosci — bieg w tempie 120 krokéw na minute: o wyniku decyduje czas
trwania biegu lub dtugosci pokonanego dystansu

préba sity miesni brzucha — “nozyce” poprzeczne w pozycji lezagcej na plecach,
wynikiem jest czas wykonania ¢wiczenia.

Test Miedzynarodowego Komitetu do Spraw Standaryzacji Testéw Sprawnosci Fizycznej

Powstat w 1971 r. Komitet powotany w Tokio w czasie olimpiady opublikowat baterie
testédw ztozonych z osmiu préb :

bieg na 50 m.

skok w dal z miejsca

bieg na dystansie 600, 800, 1000 m./ w zaleznosci od wieku i ptci /

pomiar sity dtoni za pomocg dynamometru

podcigganie sie lub zwis na drazku / w zaleznosci od wieku i ptci /

bieg wahadtowy 4 x 10 m.

siady z lezenia tytem w ciggu 30 sekund

skton tutowia w przéd / z dotknieciem palcami rgk do podtoza

Testy sprawnosci fizycznej sg nadal udoskonalane co sSwiadczy o szerokim ich
stosowaniu i zapotrzebowaniu na nie. Wykorzystujac je, dokonujemy ksztattowania
sprawnosci fizycznej, jego oceny i wdrazania ucznia do ciggtego podnoszenia poziomu
sprawnosci fizycznej.
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