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RAPORT Z BADANIA
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

dzieci z klas 1-3 szkoty podstawowe]j
uczestniczacych w programie FitSchool .
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Badanie sprawnosci fizycznej dzieci klas 1-3 szkoty podstawowej
realizujgce pogram FitSchool

Warszawa, 29.08.2025 r.

Metodologia badania zostata przygotowana przez dr hab. Dorote Groffik, prof. AWF Katowice

i dr. Piotra Samela z Uniwersytetu Medycznego w Warszawie.

W badaniach wzieto udziat:

/> 153 ’ [n Masa ciata: 28.05 kg (6.81 kg)} ' [E Wysokos¢ ciata: 130.57 cm (7.58 cm)]

dziewczat

u

x 156 ’ [g Masa ciata: 28.47 kg (6.85 kg)} ’ [E Wysokos¢ ciata: 131.66 cm (7.14 cm) ]

chiopcéw

Tabela 1. Cechy somatyczne badanych uczniéw z klas 1-3

Masa ciata (kg) | Wysokosé ciata (cm)
Klasa n M SD M SD
1 87 29.95 4.78 125.71 6.08
2 102 27.67 6.01 130.56 5.31
3 120 31.70 7.44 136.38 6.23

M: $rednia, SD: odchylenie standardowe, BMI: Body Mass Index

Badanie przeprowadzono w 18 klasach edukacji wczesnoszkolnej (po 6 klas w kazdym z rocznikdéw —1-3
klasa szkoty podstawowej) w Zespole Szkolno-Przedszkolnym Nr 6 w Gdansku. Badanie trwato 12 tygodni
w okresie od 16.09 - 06.12.2024 roku. 18 klas zostato podzielonych losowo na 9 klas z interwencja (po 3 klasy
w roczniku pierwszym, drugim i trzecim) i 9 klas kontrolnych (po 3 klasy pierwsze, drugie i trzecie).

&; Schemat interwencji

[Q Interwencja w grupie nr 1} polegata na realizacji programu FitSchool:

2 razy w tygodniu trening 30 minutowy z wykorzystaniem zasoboéw platformy FitSchool i raz w tygodniu
jedna lekcja WF realizowana tradycyjnie oraz realizacja dwdch treningdw 3 minutowych w ramach ¢éwiczen

Srédlekeyjnych:

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek

30 min 3 min 30 min 3 min WE

FITSCHOOL FITSCHOOL FITSCHOOL FITSCHOOL




Badanie sprawnosci fizycznej dzieci klas 1-3 //’;\ MEDICOVER

0\
} FITSCHOOL szkoty podstawowej realizujgce pogram FitSchool v FUNDAC]A

[ Q Interwencja w grupie nr 2] polegata na realizacji:

3 razy w tygodniu tradycyjne lekcje WF bez korzystania z zasobéw filmowych platformy FitSchool
w ramach treningéw 30 minutowych oraz realizacja dwéch treningéw 3 minutowych w ramach ¢wiczen

Srodlekeyjnych wybranych z propozycji platformy FitSchool:

Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Pigtek

3 min 3 min

WF
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( nie korzystata z zasobéw platformy FitSchool

realizujac 3 razy w tygodniu tradycyjne lekcje WF.

Grupa 3 - kontrolna }

-

Q, Badanie sprawnosci fizycznej

@ Test Ruffiera do oceny wydolnosci fizycznej - polega na wykonaniu 30 przysiaddéw w ciggu 1 minuty
(tempo 1 przysiad w ciggu 2 sekund); przed wykonaniem ¢wiczenia nalezy dokonac¢ pomiaru tetna
przez 15 sekund, a nastepnie pomnozy¢ wartos¢ przez 4 (otrzymany wynik odpowiada pomiarowi
w ciggu 1 minuty)(P1); po wykonaniu testu ponownie mierzymy tetno i zapisujemy wynik (P2); pomiar
powtarzamy po 1 minucie po ukonczeniu testu (P3). Uzyskane wartosci nalezy zapisa¢, wstawi¢ do
wzoru: IR = (P1+ P2 + P3) -200/10
(nalezy dodac¢ wszystkie uzyskane wyniki pomiaru tetna, a od jego sumy odjac¢ 200 i podzieli¢

przez 10) a uzyskany wynik dziatania zapisac.

@ Test splecenia rak za plecami — ocena gibkosci (zakresu ruchu w stawach ramiennych) — polega na
wznosie prawej reke do gory, zgieciu w stawie tokciowym i potozeniu jej na plecach strong dtoniowa
a reke lewa od dotu strona grzbietowa probujac dotknac palcami obu rak. Nastepnie test nalezy
wykonac na druga strone; poprawna ruchomos¢ w stawie ramiennym umozliwia dotkniecie rgk na
plecach. Wyniki testu dla obu stron stanowi "wykonat" w przypadku, gdy palce obu rgk dotknety sie
i "nie wykonat" jesli palce nie dotknety sie na plecach.

@ Bieg wahadiowy 10x5 metréw - ocena szybkosSci biegowej, zwinnosci — test polega na
przebiegnieciu z maksymalna szybkoscia (na sygnat) dziesieciu 5-metrowych odcinkdéw ze zmiang
kierunku biegu; badany staje w pozycji startowej wysokiej, stopy znajduja sie przed linig startu. Po
komendzie ,start” nauczyciel wigcza stoper, a badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii,
przekracza jg obiema stopami i biegnie z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje piec razy (w sumie
10 odcinkéw 5-metrowych). Po przebiegnieciu 10 odcinkow proba konczy sie, a nauczyciel wytacza
stoper.

(Bieg nalezy wykonac¢ na twardej, niesliskiej podtodze a linie startu i nawrotu oznaczy¢ kreda lub
tasma. Dtugos¢ linii wynosi ok. 120 cm, a na ich koncach nalezy ustawi¢ gumowe stozki/tyczki (2 po
kazdej stronie)). Wynik testu stanowi czas przebiegniecia dziesieciu odcinkdw 5-metrowych. Wynik

odczytywany jest ze stopera z doktadnoscig do 0,1s.
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Podpér lezac przodem na przedramionach - tzw. ,deska” — ocena sity i wytrzymatosci sitowej miesni

- polega na jak najdtuzszym utrzymaniu podporu na przedramionach. Probe wykonuje sie jeden raz.
Sposob wykonania: badany ktadzie sie na brzuchu, dtonie uktada na podtozu na wysokosci barkdow.
Ramiona sa maksymalnie zgiete w tokciach i przywiedzione do tutowia. Stopy oparte palcami na
podtozu. Na komende ,start” nauczyciel witacza stoper, a badany unosi tutdw i nogi, opierajac
konczyny goérne na przedramionach i palcach stéop. Konczyny gorne sg zgiete w stawach tokciowych.
Tutdbw i nogi musza stanowic¢ jedna linie, badany nie moze zginac¢ kolan i bioder. W tej pozycji badany
jak najdtuzej utrzymuje podpor. W momencie utraty pozycji lub potozenia sie na brzuchu nauczyciel
wytacza stoper. Probe wykonuje sie na macie lub podtodze.

Skton tutowia w przéd z pozycji stojacej — (proba sprawnosciowa z Indeksu Sprawnosci Fizycznej
K. Zuchory) — ocena gibkosci- polega wykonaniu stania w pozycji zasadniczej (na bacznosg)
nastepnie wykonaniu ruchem ciggtym sktonu w przéd bez uginania kolan. Wynik stanowi punktacja
wg nastepujacego kryterium:

1 pkt. - chwyt oburacz za kostki

2 pkt. — dotkniecie palcami obu rak palcéw stop

3 pkt. - dotkniecie palcami obu rak podtoza

4 pkt. - dotkniecie wszystkimi palcami obu rak podtoza
5 pkt. - dotkniecie dtonmi podtoza

6 pkt. — dotkniecie gtowa kolan

.|| Statystyka

Do pordéwnania wynikéw przed i po interwencji zastosowano test Wilcoxona dla préb zaleznych, test

znaku oraz test x2, przyjeto poziom istotnosci a = 0,05. Analizy statystyczne przeprowadzono w programie
R (wersja 4.3.2), wykorzystujac pakiety tidyverse i rstatix oraz funkcje dostepne w bazowym srodowisku R.

Co do testéw to dla zmiennych tetna, biegu i planku wykorzystano test Wilcoxona dla par wigzanych,
dla ,agrafki” Chi kwadrat, dla sktonu test Wilcoxona i test znaku (dla par wigzanych).

ﬁ Omoéwienie wynikéw badan

Wyniki poréwnujace gibkos¢ (zakres ruchu) w stawach ramiennych przed i po realizacji interwencji
we wszystkich trzech grupach nie wykazaty réznic istotnych statystycznie (ryc. 7).

Liczba wykonanych

ns ns
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Rycina 1. Wyniki testu gibkosci - zaplecenie rak na plecach
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W tescie wytrzymatosci sitowej (podpdr przodem na przedramionach - tzw. ,deska”) zaocbserwowano
roznice istotng statystycznie w dwdch grupach z interwencja. W grupie 1 realizujacej program
z uwzglednieniem treningow 30 i 3 minutowych réznica wynosi srednio 13,6 sek., co wskazuje na fakt
ze uczniowie dtuzej wytrzymywali w ustalonej pozycji po okresie trzech miesiecy treningdw z FitSchool.
R&znica istotng statystycznie zaobserwowano na poziomie p<0.0001. W grupie 2 zaobserwowano takze
istotng (p<0.01) poprawe wynikdw o srednio 7,4 sek. Trzecia grupa bez interwencji bedaca grupa
kontrolng nie poprawita wynikéw po 3 trzech miesigcach realizacji tresci wychowania fizycznego
w sposob tradycyjny (3 lekcje WF w tygodniu bez wsparcia programem FitSchool) (ryc. 2).
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Rycina 2. Wyniki testu wytrzymatosci sitowej — ,deska” (podpoér przodem na przedramionach)

Poréwnujac natomiast wyniki z pre- i posttestu w probie zwinnosciowej bieg 10x5 m odnotowano
roznice istotng statystycznie w grupie 1 (p<0,05) i grupie 2 (p<0,001). Uczniowie z grupy 1 biegali szybciej
0 0.5sek, azgrupy 2-o0 0.7 sek. W grupie 3 nie zaobserwowano réznicy istotnej statystycznie w biegu

zwinnosciowym po okresie trzech miesiecy (ryc. 3).
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Rycina 3. Wyniki testu zwinnosciowego - bieg 10x5m
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Analizujac wyniki testu wydolnosciowego (test Ruffiera) zaobserwowano réznice istotng statystycznie
w 1 grupie w wartosciach tetna uzyskanego po 1 minucie po wykonaniu préby 30 przysiadéw. Wartosc
ta byta mniejsza srednio o 11.5 uderzen serca (puls) w ciggu minuty, co swiadczy o poprawie wydolnosci
badanych. W pozostatych dwodch grupach nie zaobserwowano rdznic istotnych statystycznie
po ¢wiczeniach i po 1 minucie po wykonaniu préoby poréwnujac wyniki na poczatku i koncu badania

(ryc. 4).
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W tescie gibkosci (skton tutowia w przéd) odnotowano réznice istotng statystycznie w grupie pierwsze).
Grupa ta jako jedyna poprawita wynik skitonu w przéd po okresie 3 miesiecy interwencji
Z wykorzystaniem programu FitSchool (p<0.001).
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Rycina 5. Wynik testu gibkosci — skton tutowia w przéd

&: Whnioski

Poréwnujac trzy grypy z réznym programem realizacji lekcji WF przez okres trzech miesiecy
Zaobserwowano nastepujace réznice:

Grupa nr 1 realizujaca w najwiekszym stopniu treningi w oparciu o zasoby znajdujace sie na platformie
FitSchool (2 razy w tygodniu trening 30 minutowy i 3 minutowy w ramach ¢éwiczen srodlekcyjnych)
poprawita srednio wyniki sprawnosci fizycznej w biegu zwinnosciowym, wydolnosci, wytrzymatosci
sitowej i gibkosci .

Grupa nr 2 realizujgca w oparciu o zasoby znajdujace sie na platformie FitSchool (2 razy w tygodniu
trening 3 minutowy w ramach ¢éwiczen srédlekeyjnych) poprawita srednio wyniki sprawnosci fizycznej
w biegu zwinnosciowym i wytrzymatosci sitowe].

Grupa nr 3 nie korzystajaca z platformy FitSchool w realizacji zaje¢ ruchowych nie poprawita wynikéow
sprawnosci fizycznej w zadnej z prob.

)] Whniosek aplikacyjny

Korzystanie z zasobéw programu FitSchool daje mozliwosci usprawniania fizycznego dzieci
w klasach 1-3 szkoty podstawowej w zakresie wybranych zdolnosci motorycznych takich jak wydolnosg,

zwinnos¢ i wytrzymatosce sitowa.

Promowanie zatem programu FitSchool w szkotach podstawowych, szczegdlnie w edukacji
wczesnoszkolnej, jest uzasadnione i powinno by¢ rozpowszechniane szerzej na skale ogdélnopolska.
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A Ograniczenia badania

Badanie przeprowadzono w jednej szkole, co nalezy uznac¢ za ograniczenie w kwestii ogdlnego
whnioskowania i kontynuowac badania w innych rejonach Polski. Przeprowadzenie natomiast badan

w trzech rocznikach klas edukacji wczesnoszkolnej potwierdza mozliwos$¢ zastosowania programu
w | etapie edukacji.





