Gdanski Osrodek

\4 e/
h “ Promocji Zdrowia
D & i Profilaktyki

Uzaleznien

Szanowni Panstwo,

Ponizsze instrukcje pomogg Wam sprawnie przeprowadzi¢ badania behawioralnego profilu
zdrowotnego Waszego dziecka. Stanowig one element szerszego narzedzia tworzenia
indywidualnych planéw zdrowotnych dla dzieci w wieku przedszkolnym.

Rekomendujemy zrealizowa¢ ponizsze pomiary przed umdéwionym spotkaniem.

Instrukcja dotyczy 2 pomiardw i 4 zadan sprawnosci fizycznej dziecka.

W tym celu nalezy przygotowac:
1. Centymetr krawiecki

2.10 m taéme do odmierzenia OC”engSICi (mozna postuzyé sie sznurkiem lub zwykta tasiemka- odmierzy¢ metr linijkg na réwnej

powierzchni np. na stole i powieli¢ 10 razy ten wymiar)

3. Waga tazienkowa
4. Tasma papierowa (klejaca)
5. Stoper - mozna wykorzystac z aplikacji w telefonie

Opis wykonania préb sprawnosci fizycznej dziecka.

1. Skok w dal z miejsca z odbicia obunéz

» £ &

Co -tasme do oznaczenia miejsca odbicia ,startu” (np. papierowa tasma klejgca),
przygotowaé | - miarke (centymetr krawiecki)

- krede (lub tasme papierowg) do znaczenia odlegtosci skoku.
Gdzie Powierzchnia stabilna i niesliska (np. mata do ¢wiczen roztozona na podtodze lub
wykona¢ na podworku — trawnik, piaskownica). Nalezy upewnic sie, ze w poblizu nie ma

przedmiotow, w ktore dziecko moze sie uderzyc.

Jak wykona¢ dziecko staje przed linig, stopy réwnolegle do siebie, ugiecie ndg w kolanach —
zamach rak do tytu — skok z mocnym zamachem rgk w przéd. Skok musi by¢
wykonany z odbicia obundz, po skoku dziecko powinno utrzymac pozycjg stojgca

( nie przewraca sie, nie podskakuje).
Najlepiej zademonstrowac¢ wykonanie skoku.

Instrukcja Stan przed linig, nie dotykaj linii nézkami, nézki w lekkim rozkroku , robimy wielki
zamach i skaczemy daleko przez ,katuze” . Obie ndzki skaczg razem jak piteczka.
Wynik Odlegtos¢ mierzymy od linii odbicia ( przed tasma) do tylnej krawedzi piety

($ladu) , z doktadnoscig do 1 cm. Dziecko wykonuje skok 2-3 razy. Zapisujemy
najdalszg odlegtos¢.
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2. Bieg wahadtowy 4 x 10 metrow

10m

< > 20cm
Co - stoper,
przygotowac | - dwa klocki lub inne przedmioty, ktére dziecko tatwo ztapie,
- krede (lub papierowa tasme) do znaczenia odlegtosci,
- tasme miernicza
Gdzie Najlepiej na swiezym powietrzu-boisko, ogrdd, trawnik
wykona¢

Jak wykonaé

Odlegtos¢ 10 m zaznaczy¢ limami. Na jednej linii ,,startu” staje dziecko, na drugiej
ustawia sie dwa klocki, odlegto$é miedzy klockami wynosi okoto 20 cm.

Instrukcja »Jak powiem START pobiegnij najszybciej jak potrafisz i przynie$ jeden klocek
potozysz go tu gdzie teraz stoisz i szybko pobiegniesz po drugi i tez go tu potozysz.
Klockéw nie wolno rzucac”

Lub

Jesli jest mozliwosé 2 oséb towarzyszacych dziecku to jedna stoi na jednej linii
STARCIE, druga na drugiej linii (w odlegtos¢ 10 m)
Biegnij do mamy ,, przybic¢ piagtke” i wracaj do mnie ,,przybic pigtke”

Wynik Dziecko wykonuje zadanie dwukrotnie. Czas wykonania mierzy sie z doktadnoscia

do 1 sekundy. Zapisujemy lepszy czas.
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3. Postawa rédwnowazna na jednej nodze

lub

Co -stoper

przygotowac

Gdzie -stabilna i niesliska powierzchnia (np. podtoga, trawnik). Nalezy upewnié sie, ze
wykona¢ w poblizu nie ma przedmiotéw, w ktére dziecko moze sie uderzyc.

Jak wykona¢é

Dziecko stoi na podtodze na jednej nodze, druga ugieta w kolanie i uniesiona,
oczy otwarte. Mozna pomadc w przyjeciu postawy na jednej nodze trzymajac
dziecko za jedng lub obie rece. Dziecko podejmuje probe na kazdej nodze. Jezeli
to konieczne dziecko moze uzy¢ roztozonych ramion do utrzymania rownowagi.
Stoper zostaje wiaczony gdy noga oderwie sie od podtogi, a zatrzymany gdy
dziecko nie moze utrzymac rownowagi i stopg dotknie podtoza.

Instrukcja »,Podaj rece, stan na jednej nodze, drugg zegnij i podnies do gory ( stan jak bocian)
teraz puszczamy raczki i sam/a sprobuj stac¢ tak dtugo, jak tylko dasz rade”.
Wynik Test wykonywany jest na kazdej nodze, a nastepnie obliczana jest srednia z obu

pomiardw czasu w sekundach z jednym miejscem po przecinku.
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4. 20 m bieg ze startu wysokiego
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Co Tasme mierniczg,

przygotowac | stoper,

Gdzie Najlepiej na Swiezym powietrzu-boisko, ograd, trawnik
wykona¢é

Jak wykona¢é

W linii prostej (boisko, podwdrko) wyznacza sie odcinek 20 m. na jego poczatku
zaznaczamy linie startu, w odlegtosci 20 m od linii startu wyznaczamy,
rownolegta linie oznaczajaca ,,mete”. Dziecko staje na linii startu rodzic ma

(nalezy mierzy¢ w pozycji stojacej, bez obuwia)

mecie.

Instrukcja jak powiem ,,START” pobiegniesz, jak potrafisz najszybciej do METY —tam gdzie
bede stat/stata.

Wynik Dziecko wykonuje prébe dwukrotnie. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 s.
Zapisujemy lepszy czas .

Lp. Pomiary Wyniki

1. Wysokos¢ dziecka w cm

2. Masa ciata w kg
( nalezy mierzy¢ w samej bieliznie, optymalnie w godzinach
porannych, na czczo)

3. Skok w dal z miejsca

4, Bieg4x10m

5. Postawa na jednej nodze
6 Bieg na20m
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Opis wykonania pomiaréw dziecka.

1. Woazrost dziecka

Wysokos¢ dziecka w cm nalezy mierzy¢ w pozycji stojgcej, bez obuwia.

2. Masa ciata dziecka

Masa ciata dziecka w kg nalezy mierzy¢ w samej bieliznie. Optymalnie w godzinach porannych, na
czczo.
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