INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

n SZkaOS;C'. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana i klaszczac
pod unoszona noga. Policzliczbe klasnigc.

Poziom

wykonania:

Minimalny 12 15 1
Dostateczny 16 20 |

2
Dobry 20 25 3
Bardzo dobry 25 30 F
Wysoki 30 35 5
Wybitny 35 %0 L 6

B SkocznoscC. Skoczw dal obunéz z miejsca, Rezultat zmierz wlasnymi stopami.
Zaokraglij wynik: mniej niz Y2 stopy - w dol, wigcej niz 2 stopy - W gore (gdy pomiar
wyniesie np. wiecej niz 6,5 stopy,

policzjako7). , Poziom
wykonania:

Minimalny 5

5 1
Dostateczny 6 6 2
Dobry I / 3
Bardzo dobry 8 8 4
Wysoki 9 9 5
Wybitny 10 10 6
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INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

E1 Sita ramion. Uchwy¢ sie
drazka lub gatezi, tak aby swobodnie
zwisnac. Nie dotykaj podtoza nogami.
Prébuj wykonac kolejne cwiczenia

o wzrastajacej trudnosci.

Poziom
wykonania:
. Zawisnij na wyprostowanych
Minimalny  eicach i wytrzymaj 3 sek.
_, _ Zawisnijna wyprostowanych
Dostateczny rogach i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij na jednej rece
Dobry i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij na jednej rece
Bardzo dobry i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wvsoki uginajac mocno ramiona,
1208 tak, aby glowa byla wyzej niz
drazek, i wytrzymaj 3 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
Wybitny uginajac mocno ramiona,

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

Zawisnij na wyprostowanych
rekach i wytrzymaj 10 sek.

Zawisnij na wyprostowane;

jednej rece i wytrzymaj 10 sek.

Zawiénij, podciagnij sie cburacz,
uginajac mocno ramiona, tak,
aby glowa byla wyzej niz dra-
zek, i wytrzymaj 3 sek.

‘Zaw1§mj, podciagnij s;e oburacz,

uginajac mocno ram!ona,

tak, aby glowa bytawyzejniz
drazek, i wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
jedna reke wolno opus¢, wytrzy-
maj 10 sek.

Zawisnij, podciagnij sie oburacz,
jedna rekg wolno opusc,
utrzymu) sig kolejno na lewej

i prawej rece po 10 sek.
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ﬂ Gibkos¢. Stan w pozyginabacz:  pyiom
nos¢, nie zginajac ndg w kolanach.  wykonania: i U
Wykonaj ruchem ciagtympowolny  Minimalny ~ Chwyc oburaczza kostki 1
skton tutowia w przod. Nogi proste.

Dotknij palcami obu rak 5

Liczy sie tylko poprawne wykonanie  Dostateczny palcow stop
zadania. = I :
otknij palcami obu rak
Dobry podioza 3
Wszystkimi palcami obu rak
Eardzo do- (szerokorozwarte) dotknij 4
Iy, podtfoza
: Dotknij obiema diorimi
Wysoki pod%o:’ga 5
E } Wybitny Dotknij gtowa kolan 6
] Wytrzymatos¢. sprébui jak
diugo mozesz biec. Probg mozesz = R
wykonaéw dwojakisposob: wmiejscu  yykonania:  Kobieta
w tempie ok. 120 krokéw na minute lub i i

naodleglosé, Wpierwszymwypadku  Minimalny 00 Gagn
decyduje czas trwania biegu, w drugim

- pokonany dystans. Dostateczny 3min. - SHE 7

500 m 1000 m
6 min 10 min 3
1000m  2000m

. 0min  15min
Bardzodobry 1500 2s00m

Dobry

15 min 20 min 5
2000m  3000m

. 20min 30 min
Wybitny  so0m  4000m O

Wysoki
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[ Sita mieéni brzucha. poisz
sie na plecach, rece ulozone dowolnie. Poziom
Unie¢ nogi tuznad podiozeiwykonyj  W/konan:
nozyce poprzeczne tak diugo, jak mozesz. Minimalny ~ 10sek.  30sek. 1

Dostateczny 30sek. 1 min

Dobry 1 min 1,5 min

2
3
Bardzo dobry 1,5min me 4
Wysoki 2 min 3min 5

6

Wybimy  3min  4min
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