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Zmodyfikowany Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

1. Szybkosc¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan
i klasnieciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.

2. Skocznosc¢ - Skok w dal z miejsca. Odlegtos¢ mierzy skaczacy wiasnymi stopami.
(wynik zaokragla sie do "catej stopy")

3. Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gatqz).
Wykonywanie ¢wiczen o narastajgcym stopniu trudnosi (patrz tabela).

4. Gibkosc¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem
skfonu tutowia w przdd bez zginania nég w kolanach.

5. Sila mieséni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podtozem.
Wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

6. Koordynacja - wyrzut przez prowadzacego pitek z za plecow testowanej, jego zadaniem jest ztapanie pitki po odbiciu od podtogi

Punktacja w poszczegdlnych prébach.

Szybkos¢

| Dziewczeta || Chiopcy || Punkty |
| 12 klasniec¢ || 15 klasnie¢ || minimalny 1 pkt |
| 16 klasniec (| 20 klasnie¢ [| dostateczny 2 pkt |
| 20 klasnie¢ | 25 klasnieé | dobry 3 pkt |
| 25 klagnie¢ | 30 klasnie¢ | bardzo dobry 4 pkt |
| 30 klasnie¢ (| 35 klasnie¢ [| wysoki 5 pkt |
| 35 klagnie¢ | 40 klagniec | wybitny 6 pkt |
Skocznosc¢

| Dziewczeta || Chtopcy || Punkty |
| 5 stép || 5 stép || minimalny 1 pkt |
| 6 stép (| 6 stop [| dostateczny 2 pkt |
| 7 stép | 7 stép | dobry 3 pkt |
| 8 stép II 8 stop || bardzo dobry 4 pkt |
| 9 stép (| 9 stép [| wysoki 5 pkt |
I |

10 stép 10 stép wybitny 6 pkt
| |




Sita ramion

Dziewczeta

Chiopcy ||

Punkty

zawis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 3
sek.

zawis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 5
sek.

minimaliny 1 pkt

zawis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 10
sek.

zawis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 10
sek.

dostateczny 2 pkt

zawis na jednej rece, wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych rekach, podciggniecie
sie oburacz, tak aby gtowa byfa wyzej niz drazek,
wytrzymanie 3 sek.

dobry 3 pkt

zawis na jednej rece, wytrzymanie 10 sek.

zawis na wyprostowanych rekach, podciagniecie
sie oburacz, tak aby glowa byta wyzej niz drazek,
wytrzymanie 10 sek.

bardzo dobry 4 pkt

zawis na wyprostowanych rekach, podciggniecie
sie oburacz, tak aby gtowa byta wyzej niz drazek,
wytrzymaj 3 sek.

zawis, podciggniecie sie oburgcz, wolne
opuszczenie jednej reki, wytrzymanie 10 sek.

wysoki 5 pkt

zawis, podciggniecie sie

zawis, podciggniecie sie ||

wybitny 6 pkt

Gibkos¢

Dziewczeta

Chiopcy ||

Punkty

chwyt oburgcz za kostki

chwyt oburacz za kostki ||

minimalny 1 pkt

dotkniecie palcami obu rak palcow stop

dotkniecie palcami obu rak palcéw stop ||

dostateczny 2 pkt

dotkniecie palcami obu rak podfoza

dotkniecie palcami obu rak podifoza ||

dobry 3 pkt

dotkniecie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza || dotkniecie wszystkimi palcami (obu rak) podtoza ||

bardzo dobry 4 pkt

dotkniecie dtonmi podfoza

dotkniecie dtonmi podtoza [|

wysoki 5 pkt

dotkniecie gtowg kolan

dotkniecie gtowg kolan ||

wybitny 6 pkt




Sita miesni brzucha

| Dziewczeta || Chtopcy || Punkty |

| 10 sek || 30 sek || minimalny 1 pkt |

| 30 sek || 1 min. || dostateczny 2 pkt |

| 1 min. || 1,5 min. || dobry 3 pkt |

| 1,5 min. || 2 min. || bardzo dobry 4 pkt |

| 2 min. || 3 min. || wysoki 5 pkt |

| 3 min. || 4 min. || wybitny 6 pkt |
Koordynacja

| Dziewczeta ” Chtopcy || Punkty |
| 1 pitka || 1 pitka || minimalny 1 pkt |
| 2 pitki || 2 pitki || dostateczny 2 pkt |
| 3 pitki [{ 3 pitki [l dobry 3 pkt |
| 4 pitki || 4 pitki || bardzo dobry 4 pkt |
| 5 pitek ” 5 pitek || wysoki 5 pkt |
| 6 pitek [{ 6 pitek [l wybitny 6 pkt |

Ocena uzyskanych punktéw w stosunku do wieku ¢wiczacych. Przejscie testu sprawnosci fizycznej do klasy pierwszej
gwarantuje uzyskanie oceny dostatecznej.

| Wiek ucznia ” Minimalna || Dostateczna || Dobra || Bardzo dobra || Wysoka ” Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35







