W naszej szkole poziom sprawnosci fizycznej uczniow, diagnozujemy

Testem Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchowy.

PODSTAWOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
KRZYSZTOFA ZUCHORY

Test pozwala oceni¢ poziom sprawnosci fizycznej w zasadzie catej populacji, bo
zaproponowane ¢wiczenia moze wykonac kazdy od 6 roku zycia do pdznej starosci.
Cwiczenia sq dobrane tak, aby wymagaty zaangazowania miesni catego ciata. Kazdy
powinien miec¢ réwne szanse niezaleznie od wzrostu i ciezaru, dlatego wyniki
mierzymy np. wkasnymi stopami. Gtdwng zaletq testu jest to, ze pozwala jedng miarg

ocenia¢ mozliwosci dorostych i dzieci.

Ocena minimalna zostata ustalona na takim poziomie, aby mogto jq uzyskac 90 proc.

spoteczenstwa od 6 do 70 roku Zycia.

Test wykonuje w Polsce:

na ocene dostateczng - 80 proc. osdb;
na ocene dobrg — 60 proc.;

na bardzo dobra — 40 proc.;

na wysoka — 20 proc.;

na ocene wybitng — 10 proc. (to olimpijczycy i mistrzowie sportu).

Przyjeto, ze poziom sprawnosci 6-latka jest taki sam jak osoby 70-letniej.

Natomiast najwiekszg sprawno$¢ majg osoby w przedziale wieku 19-25 lat.

Test stuzy samoocenie — dlatego sprawdz, w ktorej jestes grupie! Jesli nie bedziesz
usatysfakcjonowany wynikiem, mozesz go powtarza¢ codziennie — efekty powinny sie
pojawi¢ juz po tygodniu (pamietaj, ze na poczatku postep bedzie bardziej widoczny

niz po miesigcu regularnych éwiczen).



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

pod unoszong noga. Policz liczbe klasnied.

E Skocznosc. Skocz w dal obunéz z miejsca. Rezultat zmierz wlasnymi stopami.
Zaokraglij wynik: mniej niz %2 stopy — w dot, wigcej niz 2 stopy - w gore (gdy pomiar

wyniesie np. wiecej niz 6,5 stopy,
policz jako 7).
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EJ Sita ramion. uchwyeé sie
drazka lub gatezi, tak aby swobodnie
zwisnac. Nie dotykaj podtoza nogami.
Probuj wykonac kolejne ¢wiczenia

o wzrastajacej trudnosci.

Poziom
wykonania:

Minimalny

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Wysoki

Wybitny

Kobieta

Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij na jednej rece
i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij na jednej rece
i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona,

tak, aby gtowa byta wyzej niz
drazek, i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona,

tak, aby gtowa byta wyzej niz
drazek, i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij na wyprostowanej 2
jednej rece i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajagc mocno ramiona, tak, 3
aby gtowa byta wyzej niz dra-

zek, i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona,

tak, aby glowa bylawyzejniz 7
drazek, i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
jedna reke wolno opus¢, wytrzy- 5

maj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
jedna reke wolno opus¢, 6
utrzymuj sie kolejno na lewej

i prawej rece po 10 sek.



n Gibkosc. stanw pozycji na bacz-

Poziom

nosc, nie zginajac nog w kolanach. wykonania: Kobieta/ Mezczyzna
Wykonaj ruchem ciagtym powolny Minimalny Chwyc¢ oburacz za kostki
skton tutowia w przéd. Nogi proste. 55 :
: 4 A Dotknij palcami obu rak
Iz.;c;aynsilae tylko poprawne wykonanie  Dostateczny palcéw stop
Dotknij palcami obu rak
Dobry podtoza
Wszystkimi palcami obu rak
Eardzo do- (szeroko rozwarte) dotknij
ry podtoza
. Dotknij obiema dorimi
Wysoki podioza
Wybitny Dotknij gtowa kolan
Bl Wytrzymatosé. sprobuj, jak
dtugo mozesz biec. Probe mozesz —
wykonaé w dwojaki sposéb: w miejscu wykonania: Kobieta
w tempie ok. 120 krokéw na minute lub = P i
na odlegtosc. W pierwszym wypadku Minimalny 200m 400 m
decyduje czas trwania biegu, w drugim S g
- pokonany dystans. Dostateczny 500m 1000 m
6 min 10 min
Dok 1000m 2000 m
10 min 15 min
Bardzodobry 4550m  2500m
< 15 min 20 min
Wysold 2000m  3000m
Wybitny 20 min 30 min

2500 m 4000 m

Ocena




[ Sita mieéni brzucha. pots:

si¢ na plecach, rece utozone dowolnie. Poziom Kobieta pzczyzna | Ocena
Unies nogi tuz nad podtoze i wykonuj wykonania: e
nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozesz. Minimalny 10 sek. 30 sek. 1

O wyniku decyduje czas trwania proby.

Dostateczny 30 sek. 1 min 2
Dobry 1 min 1,5 min 3
Bardzodobry 1,5min  2min 4
Wysoki 2 min 3 min 5
Wybitny 3 min 4 min 6
Wyniki testu. Suma uzyskanych punktéw okresla poziom sprawnosci fizycznej.
Tabele podaja normy punktowe dla poszczegolnych kategorii wieku.
ggzg%rg ;‘;’fg‘l’(ﬂ‘;iccii % 6lat  7lat  8lat  9-10lat T1-12lat 13-15lat T6-18lat 19-25lat
Minimalny 5 6 6 6 6 6 6 6
Dostateczny 8 9 10 N 1 12 12 12
Dobry 11 12 13 15 16 17 18 18
Bardzo dobry 14 15 17 19 20 22 23 24
Wysoki 17 18 21 23 25 27 28 30
Wybitny 20 22 25 27 29 31 33 35
:gzzig’:‘oskﬂrg)‘;"c?a"gd 26351at 36-45lat 46-55lat 56-60lat 61-65lat 66-70lat  71lati wiecej
Minimalny 6 6 6 6 6 6 5
Dostateczny 12 12 1 1 10 9 8
Dobry 18 17 16 15 13 12 1
Bardzo dobry 23 22 20 19 17 15 14
Wysoki 28 27 25 23 21 18 17

Wybitny 33 31 29 27 25 22 20



Testem tym mozesz zdiagnozowac swojg rodzine, zmotywowac ich do doskonalenia

swojej sprawnosci fizycznej a przy tym mito spedzi¢ wolny czas.



