Wroctawski test sprawnosci fizycznej dla dzieci w wieku 3-7 lat*

Instrukcja przeprowadzenia testu

Opis metody:

Proponowany test sprawnosci fizycznej dla dzieci w wieku przedszkolnym (3-7 lat) sktada sie
z czterech préb testowych:

1) préba sity — rzut pitkg lekarskg 1 kg znad gtowy;

2) préba mocy — skok w dal z miejsca;

3) proba szybkosci — bieg na 20 m ze startu wysokiego;

4) préba zwinnosci — bieg ,,wahadtowy" 4x5 m z przenoszeniem klocka.

1. Préba sity — rzut pitkg lekarska 1 kg znad gtowy

Sprzet: pitka lekarska o masie 1 kg, kreda, tasma miernicza, dwa krzesta z wysokim
oparciem, kolorowy sznurek lub tasma o dtugosci 6-8 m, linijka.

Do przeprowadzenia préby potrzebny jest ptaski odcinek powierzchni (podtoga) o dtugosci
okoto 6-7 m. Poczatek odcinka zaznacza sie wyrazng linig o dtugosci okoto 60 cm. Jest to
linia, z ktorej dziecko bedzie wykonywato rzuty. Nastepnie w odlegtosci co 10 cm rysuje sie
linie rGwnolegte w stosunku do linii poczgtkowej, zaznaczajgc rdwnoczesnie odlegtosé w
cm. W odlegtosci okoto 70 cm dla dzieci mtodszych i okoto 100 cm dla dzieci starszych od
linii poczatkowej ustawia sie krzesta tak, aby odlegtos¢ miedzy nimi wynosita okoto 1,5 m.
Na oparciach krzeset zawiesza sie tasme, przywigzujac jg tylko do jednego krzesta. Od dzieci
egzekwuje sie wykonywanie rzutéw ponad zawieszong tasmg. W ten sposdb eliminuje sie u
nich tendencje do rzucania pitki w dét, tuz przed soba.

Badane dziecko staje w lekkim rozkroku, dosuwajgc palce do linii poczatkowej i otrzymuje
instrukcje wykonania préby: ,, Twoim zadaniem jest rzucenie pitki znad gtowy, jak umiesz
najdalej, ponad zawieszong tasme”. Kazde dziecko wykonuje dwa rzuty prébne i trzy
wiasciwe, tj. mierzone. Odlegto$¢ wykonanych rzutéw mierzy sie z doktadnoscig do 10 cm.

Za miare sity przyjeto najwiekszg odlegtos¢, na jaka dziecko wykonato rzut, w jedne;j z



2. Préba mocy - skok w dal z miejsca

Sprzet: dwa materace gimnastyczne, kreda lub biata tasma samoklejgca, duza ekierka lub
dtuga linijka 50 cm.

Dwa materace gimnastyczne nalezy zsung¢ wzdtuz ich krétszych krawedzi. W odlegtosci 30
cm od poczatku materaca rysuje sie biatg linie lub przykleja tasme prostopadle do jego
dtuzszych krawedzi. W odlegtosci 50 cm rysuje sie drugg linie, w odlegtosci 100 cm —
trzecia. Badane dziecko staje na poczatku materaca, dosuwajac palce stép do narysowanej
linii. Tak przygotowanemu dziecku podaje sie instrukcje wykonania préby: ,,Ugnij lekko
nogi i postaraj sie skoczy¢ jak umiesz najdalej. Pamietaj — musisz sie odbié jednoczesnie z
dwadch ndg i skoczyé tak, aby stopy byty jak najblizej siebie”. Dzieciom w wieku 3 i 4 lat
proponuje sie skoczy¢ za drugg linie, dzieciom starszym — za trzeciy. Kazde dziecko
wykonuje jeden skok préobny i trzy punktowane, tj. mierzone. Dtugos¢ wykonywanych
skokéw mierzy sie z doktadnoscig do 1 cm. Za miare mocy przyjeto dtugosc najdalej
wykonanego skoku.

3. Préba szybkosci — bieg na odlegtos¢ 20 m ze startu wysokiego

Sprzet: tasma miernicza, stoper, dwie choragiewki.

W linii prostej (powierzchnia kortowa, drobny zuzel, boisko szkolne) wyznacza sie odcinek
25 m. Na poczatku linii ustawia sie chorggiewke, wyznaczajgc w ten sposéb miejsce ,startu”.
W odlegtosci 20 m od linii startu wyznacza sie cienkg, rownolegta linie punktu pomiaru
czasu, a 5 m dalej ustawia sie drugg choraggiewke, oznaczajaca ,mete”. Badane dziecko staje
na linii i otrzymuje instrukcje nastepujacej tresci: ,,na sygnat »start« pobiegniesz, jak umiesz
najszybciej do drugiej choragiewki”. Kazde dziecko wykonuje prébe dwukrotnie, biegngc
indywidualnie. Czas préby mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 s. Miare szybkosci biegowej
dziecka stanowi czas préby lepszej, tzn. szybciej wykonane;j.

4. Préba zwinnosci — bieg ,,wahadtowy" 4x5 m z przenoszeniem klocka

Sprzet: stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, kreda, tasma miernicza.

Zastosowane ¢wiczenie jest zmodyfikowang prébg zwinnos$ci wchodzgca w sktad zespotu



prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Modyfikacja polega na zmniejszeniu
dystansu z 4x10 m na 4x5 m. Prébe te dostosowano do mozliwosci matych dzieci.

Ptaski odcinek powierzchni (parkiet, podtoga) dtugosci 5 m oznacza sie dwiema limami. Na
jednej linii ustawia sie dwa klocki, odlegto$¢ miedzy klockami wynosi okoto 20 cm. Przed
drugg z oznaczonych linii stawia sie badane dziecko, podajgc mu nastepujacej tresci
instrukcje: ,,Na sygnat pobiegniesz, jak umiesz najszybciej i przyniesiesz klocek. Postawisz
klocek na linii, przed ktdrg teraz stoisz i nie zatrzymujac sie, pobiegniesz po drugi klocek.
Drugi klocek postawisz réwniez na linii, przed ktéra teraz stoisz. Klockdw nie wolno rzucac".
Badane dziecko wykonuje prébe dwukrotnie. Czas wykonania mierzy sie z doktadnoscig do
0,1 s. Za miare zwinnosci przyjmuje sie czas proby lepszej, tj. szybciej wykonane;.

Proby sity mocy i zwinnosci prowadzi sie w pomieszczeniach zamknietych. Prébe szybkosci
prowadzi sie na Swiezym powietrzu (boisko, ogrdd). Kolejno$¢ prowadzenia préb jest
nastepujgca: 1 — préba zwinnosci, 2 — préba mocy, 3 — préba sity, 4 — préba szybkosci. Trzy
pierwsze proby dzieci wykonujg w strojach gimnastycznych. Prébe szybkosci dziecko
powinno wykonywac w obuwiu sportowym (tenisdéwki, juniorki) i stroju sportowym.

Kazda prdéba powinna by¢ poprzedzona pokazem. W czasie prowadzenia testu zaleca sie
udzielanie dzieciom pochwat za kazdg wykonanga prébe.

Aby oceni¢ sprawnos¢ fizyczng dziecka, nalezy:

1) obliczy¢ wiek metrykalny dziecka (z doktadnoscig do 1 miesigca) w dniu badar;

2) ustali¢ kategorie wieku dziecka; np. chtopiec w dniu badania ma 4 lata i 10 miesiecy,
chtopca tego kwalifikujemy jako 5 latka. Do grupy dzieci w wieku 5 lat zalicza sie wszystkie
dzieci, ktére w dniu badania miaty ukorficzone 4 lata i 6 miesiecy, a nie przekroczyty 5 lati 5
miesiecy. Podobna zasada obowigzuje w kwalifikacji dzieci do innych grup wieku;

3) przeprowadzi¢ préby sprawnosciowe;

4) odczyta¢ w tabelach punktacji — z uwzglednieniem wieku, ptci i sSrodowiska — liczbe
punktéw przypisang danej wielkosci pomiaru (wyniku) testowego;

5) zsumowac liczbe punktow, jakg uzyskato dziecko za wykonanie czterech préb. Mozna



tez wynik kazdej préby ocenié oddzielnie.
* B. Sekita, Rozwdj somatyczny i sprawnosci fizycznej dzieci w wieku 6-7 lat. Rozwéj Sprawnosci i

wydolnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, AWF Warszawa 1988



