NA JAKIM POZIOMIE JEST MOJA SPRAWNOSC FIZYCZNA?

Sprawnos¢ fizyczna jest zalezna od wielu czynnikdw: od wieku , pfci, stanu zdrowia, uzdolnien i
umiejetnosci ruchowych, budowy ciata, trybu zycia, poziomu rozwoju zdolnosci motorycznych,
motywaciji, sity woli itp. Jest to wtasciwos¢ bardzo indywidualna, ktéra zmienita w ciggu zycia
cztowieka. Sprawnos¢ stuzy réznym celom: zwiekszeniu aktywnosci fizycznej, unikaniu choréb,
wydolnosci w zyciu codziennym, wydajnosci w pracy zachowaniu zdrowia psychicznego.

Jak sprawdzi¢ czy nasza sprawnos¢ fizyczna jest na wtasciwym poziomie?

Stuzg do tego testy za pomoca, ktérych mozna okresli¢ poziom okreslonych zdolnosci motorycznych.

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

Test ten wykorzystamy do oceny wtasnej sprawnosci fizycznej,

takze poza szkota ze wzgledu na tatwos¢ wykonania poszczegolnych
prob.

Przed przystgpieniem do wykonania poszczegdlnych prob pamietajcie o rozgrzewce.

Rozgrzewka jest najwazniejszg i nieodzowng czescig kazdego treningu. Dzieki rozgrzewce
prawdopodobierstwo wystgpienia kontuzji podczas éwiczen znacznie spada, a osiggi podczas
zajec/treningu sg lepsze. Rozgrzane miesnie sg bardziej wydajne, a ¢wiczenia wykonuje sie
przyjemniej, poniewaz ciafo jest do nich przygotowane. Zwieksza sie zakres ruchu w stawach.

Indeks Sprawnosci Fizycznej sktada sie z 6 prob:



10

sekund

Szybkosc.

Biegnij szybko

w miejscu przez 10 sek.,
wysoko unoszac
kolanai klaszczac

pod unoszona noga.
Policz liczbe klasniec.

Skocznosc.

Skocz w dal obunéz
zmiejsca. Rezultat
zmierz wiasnymi
stopami. Zaokraglij
wynik: mniej niz Y2
stopy - w dol, wiecej
niz Y2 stopy - wgore
(gdy pomiar wyniesie
np.wiecej niz 6,5 stopy,
policz jako 7).

Poziom
wykonania:

Minimalny

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Wysoki

Wybitny

Poziom
wykonania:

Minimalny

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Wysoki

Wybitny

Kobieta
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Poziom
wykonania:
Minimalny
Dostateczny
Sita o

Bardzo dobry
Wysoki

Uchwy¢ sie drazka

lub gatezi, tak aby

swobodnie zwisnac.

Nie dotykaj podioza .

nogami. Probuj wykonaé Wybitny

kolejne ¢wiczenia
o wzrastajacej trudnosci.

amwwp«ﬂmm
nodd, nie 20inaic ndg w kolanach,
Wykonaj ruchem ciaglym powolny
sidon tulowia w pradd. Nogl proste.
Liczy sig tylko poprawne wykonanie

zadania.
Bardzo do-
bry
Wysoki
Wybétrny

Kobieta

Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij na jednej rece
iwytrzymaj 3 sek.

Zawisnij na jednej rece
i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij si¢ oburacz,
uginajac mocno ramiona, tak
aby gtowa byla wyzej nizdrazek,
i wytrzymaj 3 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona, tak
aby gtowa byla wyzej niz drazek,
i wytrzymaj 10 sek.

Zawiénij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij na wyprostowanej
jednej rece i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona, tak
aby glowa byla wyzej niz drazek,
iwytrzymaj 3 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
uginajac mocno ramiona, tak
aby glowa byta wyzej niz drazek,
iwytrzymaj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij si¢ oburacz,
jedna reke wolno opus¢, wytrzy-
maj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
jedna reke wolno opusc,
utrzymuj sie kolejno na lewej

i prawej rece po 10 sek.

Ocena

1
Dotknlf palcami obu rak 2
Dotknij palcami obu rak 3
Wizysthimd palcami obu rak
(szeroko rozwarte) 4
Dotknij oblema diodmi 5

Dotknij glowa kolan 6



Bl Wytrzymatosé. sprobuj, jak

diugo mozesz biec. Prébe mozesz

wykonac w dwojaki sposob: w miejscu mg,“,"a,,h; Kobieta _ Ocena

w tempie ok. 120 krokéw na minute lub o 1 min 2 min

na odlegloé¢. W pierwszym wypadku Minimalny 200m 400 m 1

decyduje czas trwania biegu, w drugim S S min

- pokonany dystans. Dostateczny 5o 1000 m 2
Dobry 6 min 10 min 3

1000 m 2000 m

Bardzo dobry :(S)Om0|:\ ;20"(‘)"::\ 4

¥ 15 min 20 min
Wysoki 2000m  3000m  °

. 20 min 30 min
Wybitny 2500m  4000m  ©

[ Sita migéni brzucha. pois:
sig na plecach, rece ulazone dowolnle,

Unied nogi tuz nad podioze | wykom

notyce poprzecine tak dlugo, jak motesz.  Minimalny  10sek.  30sek

O wyniku decyduje czas trwania proby. E sk
Dobey 1 min 1,5 min
Bardzodobry 15min  2min
Wysoki 2 min 3Imin

Wybitny 3 min 4 min

Swoje wyniki wpisz do tabeli

Om&ww—g



Wopisujesz tylko ocene /punkty/ za poszczegdlne préby
Np.

CHLOPCY: Szybkos¢ — wykonatem 25 klasnie¢ — wpisuje ocene
[ilo$¢ punktéw/ -3 do tabeli

DZIEWCZETA :Wykonatam 25 klasnieé- wpisuje ocene/ilos¢
punktow/- 4 do tabeli

MOI DRODZY TO NIE SA OCENY , KTORE BEDA WSTAWIANE
DO DZIENNIKA. DLA NAUCZYCIELA TO SA PUNKTY , KTORE
BEDA ZLICZONE.

Uzupetniong tabelke odsytamy do nauczyciela do 27.03 2021r.

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Wyniki kolejnych préb/punkty

Szybkos¢ | Skocznosé | Sita Gibkos¢ Wytrzymatos¢ | Sita Suma
Pkt. Pkt. ramion miesni punktow
brzucha




