Czotem Klasa!

Dzi$ Poznamy test, ktéry pozwoli nam oceni¢ na jakim poziomie jest nasza sprawnos¢ fizyczna.
Krzysztof Zuchora opracowat test, ktéry sprawdza ogdlng sprawnos¢ fizyczng organizmu.Test ten
zwany Indeksem Sprawnosci Fizycznej, jest skonstruowany tak, aby kazdy mogt ocenic indywidualny
poziom sprawnosci fizycznej, bez wzgledu na wiek i pte¢. Ma bardzo proste kryteria, opracowane na
podstawie réznych testow sprawnoéciowych popularnych na catym $wiecie. Cwiczenia wybrano tak,
aby mogty by¢ wykonane w kazdych warunkach i przez wszystkich. Wykonywanie éwiczen indeksu
moga stad sie elementem ciekawego, pozytywnego wspofzawodnictwa, na przyktad w rodzinie,
poniewaz punktacja i normy zastosowane w indeksie pozwalajg na poréwnywanie

osiggniec dorostych i dzieci.

W Indeksie mozemy sprawdzi¢ sie w nastepujgcych prdbach:
. Préba szybkosci

. Préba skocznosci

. Préba sity ramion

. Préba gibkosci

. Préba wytrzymatosci
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. Préba sity miesni brzucha

Ponizej przedstawiam sposdb wykonania poszczegdlnych préb, oraz punktacje za osiggniete wyniki.
Zapoznaj sie z nig, gdyz na nastepnych lekcjach wychowania fizycznego bedziemy wykonywali czes$¢ z
tych prob.

http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

Instruktaz wykonania poszczegdlnych préb:

https://ewf.hl.pl/student/?token=8R79fmaHvPXntig6qo7DrfkPeCOoKmC3isZoPXFQ6BmMPIyo2cl
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