Dzien dobry.

Przedstawiam Wam dzisiaj Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, ktérym zajmiecie sie
przez najblizsze dni. Uzyskane wyniki wpiszecie w tabele i wyslecie mi mailem. Zadanie to
podlega ocenie! a nawet kilku ocenom za poszczegdlne cechy motoryczne.

Test opracowany przez dr K. Zuchore pozwala w prosty sposdb oceni¢ poziom 6 cech
motorycznych (szybkos¢, skoczno$¢, sita ramion, gibkos¢, sita miesni brzucha oraz
wytrzymato$¢). Poszczegolne proby testu zostaty tak dobrane, aby mozna byto je wykonac
w kazdych warunkach, bez uzycia skomplikowanej aparatury pomiarowej. Suma punktow
uzyskanych przez c¢wiczgcego we wszystkich probach, przy uwzglednieniu kategorii
wiekowej stanowi podstawe obliczenia Indeksu Sprawnosci Fizycznej (ISF). Ocena ISF moze
sta¢ sie elementem prozdrowotnej zabawy oraz pozytywnego wspotzawodnictwa na
przyktad w rodzinie.

Test sklada sie z 6 prob sprawnosciowych:

1. Szybkos¢ - biegnij szybko w miejscu przez 10 sekund, wysoko unoszgc kolana
i klaszczgc pod uniesiong nogg.Policz liczbe klasniec.

2. Skocznos¢ - skocz w dal obundz z miejsca.Rezultat zmierz wtasnymi stopami.Zaokraglij
wynik- mniej niz pot stopy w dét,wiecej niz pét stopy w gore.

3. Sita miesni brzucha - potdéz sie na plecach, rece utozone dowolnie. Unie$ nogi tuz nad
podtoze i wykonuj nozyce poprzeczne/poziome,tak dtugo, jak mozesz.O wyniku decyduje
czas trwania préby, /od 10 sek. dziewczeta/ od 30 sek. chtopcy/

4. Sita ramion - uchwyC sie drgzka, tak aby swobodnie zawisngé, nie dotykaj nogami
podtoza. Probuj wykonac¢ kolejne ¢wiczenia o wzrastajgcej trudnosci:

Dziewczeta:

1 pkt — zawisnij na wyprostowanych rekach, wytrzymaj 3 sekundy

2 pkt — jak wyzej, ale przez 10 sekund

3 pkt — zawisnij na jednej rece, wytrzymaj 3 sekundy

4 pkt — jak wyzej, ale przez 10 sekund

5 pkt — zawisnij, podciggajgc sie oburgcz tak, aby gtowa byta wyzej niz drgzek, wytrzymaj
3 sekundy

6 pkt — jak wyzej, ale przez 10 sekund

Chtiopcy:
1 pkt — zawisnij na wyprostowanych rekach, wytrzymaj 10 sekund

2 pkt — zawisnij na wyprostowanej jednej rece, wytrzymaj 10 sekund

3 pkt — zawisnij, podciggnij sie oburgcz, tak aby gtowa byta wyzej niz drgzek, wytrzymaj
3 sekundy

4 pkt — jak wyzej, ale 10 sekund

5 pkt — zawisnij, podciggnij sie, jedng reke wolno opusé, wytrzymaj 10 sekund

6 pkt — jak wyzej, ale utrzymaj sie kolejno na lewej i prawej rece po 10 sekund.

5. Gibkos¢ - stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajgc nég w kolanach wykonaj ruchem
ciggtym powolny skton w przéd.

1pkt — chwyC oburgcz za kostki

2 pkt — palcami obu rgk dotknij palcéw stop



3 pkt — palcami obu rgk dotknij podtoza

4 pkt — wszystkimi palcami obu rgk dotknij podtoza
5 pkt — dotknij dtonmi podtoza

6 pkt — dotknij gtowg kolan

6. Wytrzymatosé¢ - sprobuij, jak dlugo mozesz biec.
Bieg ciagty - bieg w miejscu /w tempie okoto 120 krokdéw na minute/ - mierzymy czas biegu
/powyzej 1 minuty dziewczeta, /powyzej 2 min chtopcy/

Wyniki préb /tabelke z wynikami/ prosze przestaé do 21 maja!

Wybieracie sobie 4 proby i wykonujecie je min. 5 razy /przez 5 dni/, date wykonania préby
I uzyskane wyniki wpisujecie w tabele.

Jezeli bedziecie miec jakie$ problemy, pytania ...prosze pisa¢ do mnie!

Opis poszczegdlnych prob znajdziecie rowniez: http://www.qimpszow-

sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

Pamieta;j:
1. Zachowaj nalezng uwage i ostroznos¢ przy wykonywaniu poszczegolnych prob.

2. Wykonanie testu powinno by¢ poprzedzone ok. 10 min rozgrzewka!
3. Cwiczenia mogg wykonywaé ludzie zdrowi!

Przesytam przyktadowa tabelke, w ktérg bedziecie wpisywali Wasze wyniki:

Data WYNIKI
Szybkos¢ | Skocznose Sita Sita Gibkos¢ | Wytrzymatos¢
miesni ramion
brzucha

Tabelke z wynikami przesytacie mi do 21 maja na adres: jpiasek@zspstudzienice.pl
/minimum 5 razy /przez 5 dni/ po 4 dowolne préby.

Jezeli juz wybierzesz 4 proby to muszg one byé 5 razy zmierzone, te same!

Test nie jest trudny i nie zajmuje wiele czasu.

Powodzenia i zycze mitej, sportowej zabawy! Pozdrawiam.
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