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Wyzsza Szkota Spoteczno-Ekonomiczna w Warszawie

ZDZISEAW CHROMINSKI

Podstawowy miernik zachowa zdrowotnych dzieci i miodziey
(od 10 lat wzwyz)

Jakie posiadasz wyniki wdeie sprawnéci fizycznej”
1. Biegna60m (Wsek.):.....cocoorrnrnnn

2. Rzut pitka lekarskoburcz w tyt za siebie (w cm): .......ccccceee el’ +1kg;8i9
lat — 2 kg; 10 lat i powsgj: dz. — 2 kg, cht. — 3 kg) :. -
3. Bieg na 600 m (dziewein) — min:
3. Bieg na 1000 m (chtopcy) — min:
4. lle razy chodzisz po schodach wail dnia (1 wejcie = 10 schoddw).......................
5. lle km chodzisz po ulicy (drodze, podworku) regoia kazdego dnia:......................
6. Wykaz rodzaj sportdw lub zeg rekreacyjnych, w ktérych uczestniczg@iczestniczyt§) po lekcjach

w ostatnim roku. Podaj tylko czas aktywnego uczesta (tj. faktyczny czas biegania, jazdy na
rowerze, ptywania, szybkiego marszu, pracy na dejgracy fizycznej, gimnastyki, itp.)

Uprawiany sport, rekreacja lub Sredni czas jednych Liczba tygodni

inna aktywnéc fizyczna 1€ razy zagé w godz. w toku

w tygodniu

6.1 e L 6.7 e 6.10..cccciiiieine
6.2, e 6.5 e 6.8 e 6.11 e
6.3 e L 6.9 i 6.12. e
6.13. Udziat w zawodach sportowych w ubiegtym rekolnym:................... razy.
6.14. Udziat w wycieczkach turystycznych w ubieghwhku szkolnym................. razy.
7. lle w ciagu tygodnia péwiecasz czasu na naptijace zagcia. Podajdczny czas zaf w tygodniu w

zwykly dzien i w weekend?

7.1. Cigzki wysitek (kopanie w ogrodzie, intensywne wysitkportowe, mecze, zawody sportowe,
jogging, szybki marsz, etka praca fizyczna, jazda rowerem w goérach, itp.) zwykly
dzien:.......ceee. , Wwweekend:.................. dgadzinach)

7.2. Srednio cizki Wysuek (praca domowa, marsze, praca podworkowslowanie, reperacje,
stolarstwo, taniec, kolarstwo na ptaskim tererje) w zwykly dzid.............. ,

w weekend.................... (w godzinach)
7.3. Lekki wysitek (odrabianie lekcji, spacer, zajcia osobiste) w zwykly dzié....................... ,

w weekend:.................. (w godzinach)

7.4. Zajecia siedzce (jedzenie, czytanie, adhnie telewizji, komputer, itp.) w zwykly
dzi@:......ccoveeeees , Wwweekend............... (w godzinach)

¥ prezentowany test sprawdmbfizycznej w opracowaniu wkasnym posiada badania
trafnaci i rzetelngci,

a w roku 1985 Zarrlzeniem Ministra @wiaty i Wychowania zostat wd¢ony do
wszystkich szkét w Polsce
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7.5. Sen lub leenie w zwykly dzié.................. , Wweekend:................. dedzinach)

8. Czy co najmniej raz w tygodniu, anggac sk w regularne zagia fizyczne zblione do wysitku
odpowiadaicemu szybkiemu marszowi, truchtowizgeie na rowerze itp.¢wiczyles dostatecznie
dtugo, aby wywota poty, kotatanie serca lub brak tchu (zady$2k

8.1. Tak. lle razy w tygodniu?.................

8.2. Nie. Dlaczego nie?.................

8.3. ROUZa] ZAC:.eeevveeeieieiiieiiieeeee

9. Jaki jest Twdj zwykly rytm chodzenia (wybierz gdi podkrél)

9.1. Przypadkowy i spacerowy (mniepr2 m/sek)

9.2. Przecgtny lub normalny (2 m/sek)

9.3. Dos¢ energiczny (3 m/sek)

9.4. Energiczny lub szybki marsz (4 m/sek teg))

10. Ktére z tych zdanajlepiej wyraa Twéj poghd (podkrél jedno)

10.1.Uprawiam dos¥ zag¢ fizycznych, aby zachowadrowie

10.2.Mégtbym éwiczy¢ wiecej

10.3.Nie ¢wicze wcale

10.4Trenufg w sekcji sportowej (minimum 3 x w tygodniu).

11. Ktdre zdania dotyezCiebie: (podkré)

11.1.Czuf doskonale i ciegzsie zyciem

11.2.Czuj sie mtodszy jak na swoj wiek

11.3.Czuk sk Zle i nie mam powodoéw, aby cieszgig zyciem

11.4.Czuk sk starszy (oaizaly) jak na swoj wiek

12. Jak maesz wyrazt swop trosk: o wtasne zdrowie (podksg

12.1 Wystarczajco sk troszcz o swoje zdrowie

12.2.M6gtbym robi cos wigcej

12.3.Nie troszcz sic wcale o swoje zdrowie

13. llu masz bliskich (wpisz):

13.1.Koleg6w: do 10; 11 — 20; 20 i wgej (podkrél)

13.2.Przyjaciét............... (wpisz)

14. Jak oceniasz swoj stan zdrowia? (poglkre

14.1.Bardzo dobry

14.2.Dobry

14.3 Mierny

14.4Zky

15. lle srednio czasu pwigcasz na ogtanie telewizji, uczenie ii inne zajcia
na siedzco? (podkré)

15.1W dzien powszedni (jeden)............. godzin.

15.2W soboty i niedziele gcznie)............. godzin.

16. Swoje zachowanie, zwlaszcza w sytuacjach yrelrmaesz ocerd jako: (podkrél)

16.1Wybuchowe — niezréwnowane

16.2. Opanowane — zréwnowane

16.3.Nic Cig nie wzrusza — apatyczne

16.4.Inne

17. Jak cgsto przeéywasz stresy? (podkiig

17.1. Czsto — codziennie

17.2.Czasami—1 -3 x w tygodniu

17.3.Bardzo rzadko — 1 x w ggiu 2 miesicy

17.4 Prawie nigdy — 1 x na p6t roku

18.  Ktére z podanych warzyw i owocéw spwasz przynajmniej 3 x w tygodniu (podkbe

18.1. Czosnek 18.2. Fasola 18.3. Marchew .4.1%afata

18.5. Szparagi 18.6. Kapusta 18.7. Cebula .8.1®omidory

18.9. Pomarecze 18.10. Grejpfruty  18.11. Kiwi 18.12. Jabtka
18.13. Banany 18.14liwki 18.15. Papryka 18.16. Inne warzywa
19. Ktoére z wymienionych positkbw spgpwasz regularnie codziennie? (pod#ye

- $niadanie

- drugiesniadanie

- obiad

- podwieczorek
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- kolacja
20. Jak czsto spaywasz nasfpujace produkty? (wpisz)

lle razy w cagu
Lp Produkty tygodnia

Mleko, kefiry, jogurt, mélanka
20.1.
20.2 Sery twarogowezotte, topione

Migso (wotowe, wieprzowe
20.3. eso ( p )
20.4. Mieso cietce
20.5. Wedliny i wyroby wedliniarskie
20.6.
20.7 Dréb, wedliny z drobiu
o Ryby §wieze, smaone, wedzone, konserwy)
JAJA | POTRAWY Z JAJ
20.8.
20.9. Warzywa surowe
20.10. Warzywa gotowane
20.11. Ciemne pieczywo, ptatki, grube kasze
20.12.
20.13. Biate pieczywo, butki
20.14. Owoce surowe
20.15. Owoce gotowane
20.16.
Ziemniaki
Stodycze (cukierki, czekoladazeim, ciastka

21. Jakich ttuszczéwaywa sk w Twoim domu do przyeglzania potraw? (podksg

21.1Przewanie olejow, oliwy

21.2 Przewanie stoniny, smalcu, masta

21.3Rdézne tluszcze

22. W jakim stopniu masz zabezpieczapieke medyczin w szkole? (podki&)

22.1Dyzur lekarza

22.2 Dyzur piekgniarki

22.3 Nie mazadnej opieki

23. Czy w Twojej szkole sprowadzone lekcje edukacji zdrowotnej? (osobnejéekib
ramach innych lekcji) — podkée

23.1. Tak. 23.2. Nie
24. W jakiej dziedzinie, Twoim zdaniem, aghates sukces? (podkgg
24.1W nauce

24.2 W sporcie

24.31nnej (jakie))..............

25. Twaoj stosunek daycia jest: (podkré)

25.1.0ptymistyczny, aktywny, walezy

25.2 Pesymistyczny (jestenudzony, smutny, bierny, przegrany)

25.3.Towarzyszy Ci: ¢k, zazdrd¢, gniew, cle¢ odwetu, nienavsic

25.4Nie mam zdania

26. Jak cgsto odpoczywasz w czasie wykonywania pracysiowej lub fizycznej?
(podkrél)

26.1. Konsekwentnie co 1 godzin

26.2 Konsekwentnie co 2 godziny

26.3.Czasami co 1 — 2 godziny

26.4 Pracug bez przerwy 2 godziny

26.5Pracug bez przerwy 3 godziny i dhej.
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27. Jak cezsto przecitnie, w ostatnim roku zdarzytoesiobie pt napoje alkoholowe? (wstaw krzgk w

odpowiedn rubryke)
piwo wino wodka
27.1.Codziennie lub kilka razy
w tygodniu
27.2.Kilka razy w miesicu
27.3.Kilka razy w roku
27.4.W ogdle nie pij
28. Czy palisz obecnie papierosy?
28.1.Tak, regularnie
28.2.Tak, okazyjnie mniej 1zl papieros dziennie
28.3Nie pak
29. Jéli ,tak, regularnie” to:
33.1. lle papieroséw wypalasz zazwyczaj dziefwigisz).......
33.2. lle miaté/as lat, gdy rozpocgtes/as palenie papieroséw (wypisz):......
30. Jak realizujesz swoje celgciowe? (podkréd)
30.1.Konsekwentnie zmierzam w ich kierunku czymenaczne pogpy
30.2.Srednio angauje sie w ich realizagj i czasami je zmieniam
30.3Jeszcze nie mam okitenych celéwzyciowych
31. Jak cgsto odnosisz drobne sukcesy wgti tygodnia? (podkid
31.1.1 x w tygodniu
31.2.2 x w tygodniu
31.3.3 x w tygodniu
31.4Nie odnosz wcale
32. lle dni w ubieglym roku szkolnym by@ieobecny w szkole z powodu choroby?
(podkrel)
32.1do 10
32.211-20
32.321-30

32.431 i wigcej

33. Jeeli zazywasz narkotyki to jak ezsto? (podkré)
33.1.1 x na 3 dni

33.2.1 x w tygodniu

33.3.1 x w miesicu

33.4.0d czasu do czasu

33.5Nie zazywam wcale

34. Jeeli chorujesz to z jaka egtotliwoscia i na jakie choroby? (podksi
34.1. 1 xna 2 miegie; choroby kataralne, choroby inne
34.2. 2 -3 x na potroku; choroby kataralne rohg inne
34.3. 2 -3 xw agu roku; choroby kataralne, choroby inne
34.4. Nie choryjwcale

35. Jak czsto chodzisz do lekarza? (podije

35.1. 1 xw miesicu

35.2. 2 -3 x na po6troku; badania kontrolne, choroba
35.3. 2 -3 xw cigu roku; badania kontrolne, choroba
35.4. Nie chodz w ogodle.

Metryczka

36. Miejsce zamieszkania (podkbe

36.1. powyzej 1000 000 mieszkaow

36.2. powyzej 30 000 mieszkacow

36.3. powyzej 10 000 mieszkedw

36.4. powyzej 3000 mieszkicodw

36.5. powyzej 500 mieszkacow

37. Wyksztalcenie rodzicow (podkie

Matki Ojca

37.1. Podstawowe 37.6. Podstawowe
37.2. Niepetnédrednie 37.7. Niepeingednie
37.3. Srednie 37.8.Srednie
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37.4. Niepelne wisze 37.9 Niepetne vyze

37.5. Wysze 37.10. Wisze
38. Zawod (podkré)
Matki Ojca

38.1. Pracownik fizyczny 38.5. Pracownik fizpg

38.2. Rzemignik 38.6. Rzemignik

38.3. Pracownik umystowy 38.7. Pracownik uroyst

38.4. Inny 38.8. Inny

39. Jeeli masz rodzéstwo to spérdd niego jeste (podkrél)
39.1. Najstarszym

39.2. Srednim

39.3. Najmtodszym (ostatnim narodzonym dzieckiem)

39.4. Jestem jedynakiem

40. Rodzice pochodzz miejscowéci oddalonych od siebie (podkie
40.1. do 50 km

40.2. do 300 km

40.3. do 600 km

41. Kto pracuje na utrzymanie rodziny? (podkre

41.1. Tylko ojciec

41.2. Tylko matka

41.3. Oboje rodzice

42. Dochody rodziny (podké

42.1. Zapewniaj wszystkie potrzeby rodziny

42.2. Zaspokajaj tylko potrzeby podstawowe (jedzenie, ubranie)
42.3. Nie wystarczaj na pokrycie potrzeb podstawowych

43. Czy posiadasz pokoj lub wydzielone miejsce ddkniezabawy? (podkrd)
43.1. Tak, mam witasny pokdj

43.2. Tak, posiadam miejsce wydzielone do nauki i zabaw
43.3. Nie posiadam

44, Czy w poblkzu miejsca zamieszkania znajduje?s{podkrél)
44.1. Las, park, jezioro, rzeka, basen, stadion

44.2. Fabryka, zaktad przemystowy, ruchliwa ulica

45. Jak cesto rodzice choraf? (podkrél)

45.1. 1 x na 2 miegce; choroby kataralne, choroby inne

45.2. 2 — 3 x na p6t roku; choroby kataralne, chorainei

45.3. 2 -3 w cigu roku; choroby kataralne, choroby inne

45.4. Nie choruj wcale

46. Kto z os6b dorostych najbardziej interesujeTavoim zdrowiem? (podket)
46.1. Matka, ojciec

46.2. Lekarz, pietgniarka

46.3. Nauczyciel

46.4. Ktos z rodziny

46.5. Kolega, koleanka

46.6. Osobicie sam

47. Wiek — (podkrél): 10,11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20 lat
48. Ptec — (podkral): dziewczyna, chiopiec

Podany poriej zestaw wynikéw testu sprawdoo fizycznej wiaze sk z tzw. norna podstawow (+ 1s).
Zakres tego poziomu odpowiada wymaganiom zdrowotsgrawnéci fizycznej (health-related-fitness).

Zestaw wynikdw do oceny sprawngxi fizycznej dziewcat uzyskanych

w poszczegolnych testach

Tabela 1
Wiek " RZUT PILKA . -
w latach BIEG NA 60 M LEKARSKA** Bieg na 600 m
I I n | I 1] I Il I
-1s X +1s +1s X _1s 1s s
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7 8,6 9,0 9,4 3,80 3,30 2,90 5,00 4,00 3,00
8 8,2 8,6 9,0 4,50 4,00 3,50 7,00 6,0D 5,90
9 7,8 8,2 8,6 3,60 3,10 2,60 11,0 10,00 9,00
10 10,7 11,2 11,7 3,60 3,20 2,8( 2,48 2,98 3,13
11 10,5 11,0 11,5 4,20 3,70 3,2( 2,4P 2,97 3,12
12 10,1 10,6 11,1 4,90 4,40 3,9( 2,3b 2,50 3,05
13 9,9 10,4 10,9 5,50 5,00 4,50 2,32 2,47 3,02
14 9,7 10,2 10,7 6,50 6,00 5,50 2,30 2,45 3,00
15 9,5 10,0 10,5 7,50 7,00 6,80 2,28 2,42 2,56
16 9,3 9,8 10,3 8,50 8,10 7,80 2,26 2,39 2,52
17 9,1 9,6 10,1 9,00 8,60 8,3( 2,24 2,26 2,48
18 8,9 9,4 9,9 9,50 9,10 8,80 2,22 2,34 2,46
19 8,8 9,3 9,8 10,00 9,60 9,30 2,2 2,32 2,44
* - bieg na 40 mi 60 m ze startu wysokiegowltzystkich dziewcz
** - rzut pitka lekarslg 0 wadze 1 kg dla uczniow w wieku 7, 8 lat i 2 Kg dczniéw w wieku 9 lat;
10 lat i powyej: dz. — 2 kg, cht. — 3 kg
*** . dla wieku 7, 89 lat trucht za lideremmedkoscia 8 — 7 min/km — do oceny bierze si
pod uwag jedynie czas (w min) bez wzglu na liczle przebiegnitych metrow

Zestaw wynikow do oceny sprawngxi fizycznej chtopcéw uzyskanych w poszczegdinychstach

Tabela 2
RZUT PILKA . -
Wiek BIEG NA 60 M* LEKARSKA** Bieg na 1000 m
w latach [ 1l I [ Il 1] | Il I
-1s X +1s +1s X -1s -1s X +1s
7 8,2 8,6 9,0 4,50 4,00 3,50 5,0( 4,00 3,0
8 7,8 8,2 8,6 5,50 4,80 4,30 7,0( 6,0D 5,00
9 7,3 7,7 8,1 4,50 4,00 3,50 11,00 10,00 9,00
10 10,3 10,7 11,1 4,30 3,90 3,5( 4,28 4,35 4,47
11 10,1 10,6 11,00 4,80 4,30 3,8 4,117 4,28 4,89
12 9,7 10,2 10,7 5,60 5,10 4,60 4,08 4,10 4,30
13 9,3 9,8 10,3 6,70 6,10 5,50 3,59 4,11 4,23
14 8,9 9,4 9,9 8,20 7,60 7,00 3,51 4,08 4,15
15 8,6 9,0 9,4 10,00 9,50 9,00 3,40 3,50 4,05
16 8,4 8,8 9,1 11,00 10,50 10,0D 3,38 3,43 3,53
17 8,2 8,6 9,0 11,50 11,04 10,5p 3,28 3,38 3,48
18 8,0 8,4 8,9 12,00 11,50 11,0 3,28 3,33 343
19 7,8 8,2 8,8 12,50 12,04 11,5p 3,2D 3,30 3,40
* - bieg na 40 mi 60 m ze startu wysokiegowltzystkich chtopcow
** - rzut pitka lekarslq o wadze 1 kg dla uczniéw w wieku 7, 8 lat i 2 kg dczniéw w wieku 9 lat;
10 lat i powyeej: dz. — 2 kg, cht. — 3 kg
*** _dla wieku 7, 89 lat trucht za liderem zqulkoscia 8 — 7 min/km — do oceny bierze si
pod uwag jedynie czas (w min) bez wzglu na liczle przebiegnitych metréw

Zalazenia teoretyczne, metodologiczne oraapénnictwo jak i podziat badanych cech na:

zachowania zdrowotne pozytywne i negatywne orazumkwania zdrowotne pozytywne i

negatywne przedstawione jest w druku zwartym ptiggiiki zachowa zdrowotnych. Centrum

Organizacji i Ekonomiki Ochrony Zdrowia. Warszaw@0g.
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