INDEK S SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

n SZkaDSC Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana i klaszczac

pod unoszong noga. Policz liczbe klasniec.
Poziom :
wykonania: Kobieta - Ocena

Minimalny 12 15 1

Dostateczny 16 20
Dobry 20 25
Bardzo dobry 25 30

Wysoki 30 35
Wybitny 35 40

o Ui R e M

E Skocznosc. Skoczw dal obunézz miejsca. Rezultat zmierz wlasnymi stopami.
Zaokraglij wynik: mniej niz 2 stopy - w dot, wiecej niz Y2 stopy - w gore (gdy pomiar
wyniesie np. wiecej niz 6,5 stopy,

oliczjako 7). Poziom
poliajiten . wykonania: ~ hobIeta -U“"“

Minimalny 5 5 ]
Dostateczny 6 6 2
Dobry 7 / 3
Bardzo dobry 8 8 4
Wysoki 9 9 5
Wybitny 10 10 6

Prawa autorskie © S.P. Polityka. Artykut pochodzi z archiwum internetowego www.polityka.pl



INDEK S SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

E] Sita ramion. uchwycsie
drazka lub gatezi, tak aby swobodnie
zwisnac. Nie dotykaj podtoza nogami.
Probuj wykonac kolejne ¢wiczenia

0 wzrastajace] trudnosci.

Poziom
wykonania: Kobieta Meiczyzna Ocena
Minimal Zawisnij na wyprostowanych Zawisnij na wyprostowanych |
MY rekach i wytrzymaj 3 sek. rekach i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij nawyprostowanych ~ Zawisnij na wyprostowane;
Dostateczny oyach wytrzymaj 10 sek. jednej rece i wytrzymaj 10 sek. 2
Zawisnij na jednej rece Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Dobr | wytrzymaj 3 sek. uginajac mocno ramiona, tak, 3
y aby gtowa byla wyzej niz dra-
zek, i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij na jednej rece Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
| wytrzymaj 10 sek. uginajac mocno ramiona,
Bardzo dobry tak, aby gtowa byta wyzej niz 4
drazek, i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wvsoki uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opus¢, wytrzy- :
y3OoHl tak, aby glowabylawyzejniz ~ maj 10 sek.
drazek, i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz, Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wvbit uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opus, 6
yolny tak, aby glowa byta wyzej niz utrzymuj sie kolejno na lewej
drazek, i wytrzymaj 10 sek. | prawej rece po 10 sek.
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ﬂ Gibkosc. stanw pozydjina bacz-

Poziom :
nos¢, nie zginajac nog w kolanach.  wykonania: Kobieta/ Mezczyzna Ocena
Wykonaj ruchem ciagtym powolny Minimalny ~ Chwy¢ oburacz za kostki 1

skton tulowia w przéd. Nogi proste. Dotknij palcami obu rak

Liczy sie tylko poprawne wykonanie  Dostateczny palcow stép )
zadania.
, Dotknij palcami obu rak
| Dobry podioza 3
' Wszystkimi palcami obu rak
Eardm do- (szeroko rozwarte) dotknij 4
ry podioza
. Dotknij obiema dionmi
Wysoki podioza >
Wybitny Dotknij glowa kolan 6

B Wytrzymatosé. sprobuj jak
dtugo mozesz biec. Probe mozesz Poziom
wykonac w dwojaki sposob: w miejscu  yykonania Kobieta
w tempie ok. 120 krokéw na minute lub N o
na odlegtosc. W pierwszym wypadku Minimalny 550 400m I
decyduje czas trwania biegu, w drugim

Imin 5min
pokonany dystans. Dostateczny  con - 000 rn 2
Dol 6 min 10min 3

1000m  2000m

10 min 15 min 4
1500m  2500m

. 15 min 20 min
Wysod 2000m  3000m °

20min  30min 6
2500m  4000m

Bardzo dobry

Wybitny
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[3 Sita mieéni brzucha. poto:
sie na plecach, rece utozone dowolnie. Poziom Kobieta
Unie$ nogi tuz nad podtoze i wykonuj wykonania:
nozyce poprzeczne tak dfugo, jak mozesz. Minimalny ~ 10sek.  30sek. 1
O wyniku decyduje czas trwania proby.

(Ocena

Dostateczny 30 sek. 1 min
Dobry 1 min 1,5 min
Bardzodobry 1,5min  2min

Wysoki 2 min 3min

(=) Y R L S

Wybitny 3 min 4 min
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Wyniki testu. Suma uzyskanych punktow okresla poziom sprawnosci fizycznej.
Tabele podaja normy punktowe dla poszczegolnych kategorii wieku.

Egﬂ; ggmﬂ;ﬂm Bt 7lt Bt 90kt T2t Bkt t6-lat 19250t
Minimalny 5 6 6 6 6 6 6 6
Dostateczny § 9 10 1N 1N 12 12 12
Dobry nm 12 13 15 16 17 18 18
Bardzo dobry 14 15 17 19 20 22 23 XA
Wysoki i 16 pe 3 e )/ e 30
Wybitny 0 2 X U N N B B

Poziom sprawnosci o
D0 25 roku 2ycia 26:35lat 36-45lat 46-550at S6-60Lat 61-65lat 66-T0lat  71latiwiecej

Minimalny 6 6 6 6 6 6 5
Dostateczny 2 12 n n 10 9 8
Dobry 8 17 16 15 13 12 11
Bardzo dobry BN 2 i 19 i 15 14
Wysoki 8 275 B N 18 17

Wybitny 3 N 9 27 B 2 20

Prawa autorskie © S.P. Polityka. Artykut pochodzi z archiwum internetowego www.polityka.pl



INDEK S SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

WYNIKI KOLEJNYCH SPRAWDZIANOW

Szybka¢

Sita

Skocznéé .
ramion

Gibkas¢

Wytrzymatcé

Sita mm.
brzucha

Suma
pkt.

Ocena
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