Indeks sprawnosci fizycznej

Prof. dr hab. Krzysztofa Zuchory.

SKOCZNOSC

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz wtasnymi
stopami, w obliczeniach zaokraglajac wynik:
mniej niz pot stopy - w dot, wiecej niz pot stopy

minimalny

Wynik w
punktach i
Préba i sposob jej wykonania poziom Kobieta Mezczyzna
wykonania
préby
SzyBKOSC minimaln L s r
Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. 1 pkt Y 12 klasnigc 15 klasniec
wysoko unoszac kolana i klaszcz pod
uniesiong noga. Policz liczbe klasnied.
anoga € € dostzaltaelizny 16 klasniec 20 klasniec

- w gore.

Zrédto: http://www.wychowaniefizyczne.pl

1 pkt 5 stop 5 stop
dostateczny . ,
2 pkt 6 stop 6 stop




SILA RAMION

zawisnij na

zawi$nij na

chwy¢ oburacz za

Uchwy¢ si¢ drazka lub gatezi, tak minimalny wyprostowanych  \wyprostowanych rekach,
aby swobodnie zawisna¢, nie dotykaj 1 pkt rekach, wytrzymaj 'wytrzymaj 10 sek.
nogami podtoza. Prébuj wykonaé 3 sek.
kolejne é_wiczenia 0 wzrastajacej zawisnij na zawi$nij na
trudnosei. dostateczny  wyprostowanych  wyprostowanych rekach,
2 pkt rekach, wytrzymaj wytrzymaj 10 sek.
10 sek.
zawi$nij na jednej zawisnij na
d rgce, wytrzymaj 3 - wyprostowanych rekach,
obry K dciaeni sic ob K
3 pkt sek. podciagnij si¢ oburacz, ta

aby glowa byla wyzej niz
drazek, wytrzymaj 3 sek.

chwy¢ oburacz za kostki

Zrédto: http://www.wychowaniefizyczne.pl

‘. minimalny )
GIBKOSC 1 pkt kostki
Stan w pozycji na baczno$¢, nie
zginajac nog w kolanach wykonaj palcami obu rgk | palcami obu rak dotknij
. dostateczny " \ \ , .
ruchem cigglym powolny skion w 2 pkt dotknij palcoéw stop palcow stop
przod.
dobry palcami oburagk  palcami obu rak dotknij
3 pkt dotknij podtoza podtoza




WYTRZYMALOSC

Sproébuj, jak dlugo mozesz biec.

Probe mozesz wykona¢ w dwojaki sposob:

- bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokoéw na
minute - wowczas liczy si¢ czas biegu

- bieg na odleglto$¢ - wowczas wynikiem bedzie
przebiegniety dystans.

minimalny 1 min. 2 min.
1 pkt 200 m 400 m
dostateczny 3 min. 5 min.
2 pkt 500 m 1000 m
dobry 6 min. 10 min.

3 pkt 1000 m 2000 m

SIEA MIESNI BRZUCHA minimalny
Pot6z si¢ na plecach (r¢ce utozone dowolnie), 1 pkt 10 sek. 30 sek.
unie$ nogi tuz nad podtoze i wykonuj "nozyce
poprzeczne" tak dtugo, jak Ci si¢ uda dostateczny 30 sek. 1 min.
2 pkt
dobry . .
1 min. 1.5 min.
3 pkt

=

rezultaty z normami, zamieszczonymi w tabeli.

Po wykonaniu poszczegdlnych zadan sumujemy zdobyte punkty i sprawdzamy swoje

WIEK
Ocena sprawnosci w punktach 6 7 |8 9- |11- 13- |16- 19- 26- |36- 46- 56- 61- 66- 71i_
10 12 15 |18 25 35 45 55 60 65 |70 starsi
minimalna 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5
dostateczna 8 9 10 11 11 12 12 12 12 12 11 11 10 9 8
dobra 11 12 13 15 16 17 18 18 18 17 16 15 13 12 11
pardzo dobra 141151 47,4911 201 2211231241281 221|201 191 4715 14
wysoka
wybitna

I jak wypadt Twoj test sprawnosci fizycznej?

Zrédto: http://www.wychowaniefizyczne.pl




