Zmodyfikowany na potrzeby Klas Sportowych Szkoty Podstawowej Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

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

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

3. Sila ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gatqz).
Wykonywanie ¢wiczen o narastajacym stopniu trudnosci (patrz tabela).

4, Gibkos¢ - Stanie w pozycji na bacznosé. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem
skfonu tutowia w przdd bez zginania n6g w kolanach.

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

Punktacja w poszczegdlnych prébach.

Szybkos¢

| Dziewczeta || Chtopcy || Punkty |
| 12 klasnie¢ [l 15 klasniec [l minimalny 1 pkt |
| 16 klasniec [l 20 klasnie¢ [l dostateczny 2 pkt |
| 20 klasnie¢ [| 25 klasnie¢ [l dobry 3 pkt |
| 25 klasnie¢ [l 30 klasnieé [l bardzo dobry 4 pkt |
| 30 klasnie¢ [l 35 klasnieé [l wysoki 5 pkt |
| 35 klasnie¢ [| 40 klasniec [l wybitny 6 pkt |
Skocznos¢

| Dziewczeta || Chtopcy || Punkty |
| 5 stép || 5 stép || minimalny 1 pkt |
| 6 stop [l 6 stép [l dostateczny 2 pkt |
| 7 stop ” 7 stop ” dobry 3 pkt |
| 8 stép ” 8 stép ” bardzo dobry 4 pkt |
| 9 stép [l 9 stép [l wysoki 5 pkt |
| 10 stép ” 10 stép ” wybitny 6 pkt |

Sita ramion



Dziewczeta

Chtopcy ||

Punkty

zawis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 3
sek.

zawis na wyprostowanych rekach, wytrzymanie 5
sek.

minimainy 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 gtowa 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 oburacz, 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 ||

minimainy 1 pkt

dotkniecie palcami obu rak palcow stop

dotkniecie palcami obu rak palcow stop ||

dostateczny 2 pkt

dotkniecie palcami obu rak podfoza ||

dobry 3 pkt

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

bardzo dobry 4 pkt

dotkniecie dtonmi podfoza

dotkniecie dtorimi podtoza [l

wysoki 5 pkt

I
I
I
| dotkniecie palcami obu rak podfoza
I
I
| dotkniecie gtowg kolan

dotknigcie gtowq kolan ||

wybitny 6 pkt

Sita miesni brzucha

| Dziewczeta ” Chiopcy ” Punkty |
| 10 sek ” 30 sek ” minimailny 1 pkt |
| 30 sek || 1 min. || dostateczny 2 pkt |
| 1 min. || 1,5 min. || dobry 3 pkt |
| 1,5 min. I 2 min. I bardzo dobry 4 pkt |
| 2 min. || 3 min. || wysoki 5 pkt |
| 3 min. || 4 min. || wybitny 6 pkt |




Ocena uzyskanych punktéw w stosunku do wieku ¢wiczacych.

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
13 17 21

Test zmodyfikowny

11-12 lat 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




Functional Movement System FMS

7 testéw — maksymalna ilo$¢ punktow 21, minimalna ilo$é punktow 14

1. Test — petny przysiad.

Pozycja wyjsciowa: stopy ustawione réwnolegle na szerokosc¢ bioder, sylwetka
wyprostowana, poprzeczka trzymana na wyciggnietych ramionach, na szerokos¢
barkow.

Ocena:

3 pkt —prosty tutéw, biodra ponizej poziomu uda, kolana oraz tyczka nad
stopami, piety przy podtodze

2 pkt- prosty tutéw, biodra ponizej poziomu uda, kolana oraz tyczka nad
stopami, piety przy podtodze na desce.

1 pkt — zgiecie odcinka ledZzwiowego, biodra powyzej uda, kolana po za linig

stop.



2. Test — przeniesienie nogi nad poprzeczka.

Pozycja wyjsciowa:

3 pkt — biodra, kolana, stopy w osi, minimalny ruch ledzwi, tyczka i ptotek w linii,
ruch ptynny

2 pkt — zaburzenia osiowosci, duzy ruch ledzwi, tyczka i ptotek nie sg
rownolegle,

1 pkt — kontakt stopy z ptotkiem, utrata réwnowagi.




3. Test — Przysiad w wykroku.

Pozycja wyjsciowa: Stopy ustawione w linii, odlegtos¢ piety nogi wykrocznej od
czubka buta nogi zakrocznej réwna jest odlegtosci podtogi od guzowatosci
piszczeli. Sylwetka wyprostowana, drazek trzymany oburgcz, u géry na
wysokosci lordozy szyjnej na dole na wysokosci lordozy ledzwiowej. Jezeli nogg
wykroczng jest noga prawa, to drgzek u géry trzyma reka lewa.

3 pkt — tutdw nieruchomo, stopy w linii,, kolano dotyka ziemi za pieta,
2 pkt — ruchy tutowia, stopy nie osiowo, kolano nie dotyka ziemi,

1 pkt — utrata rownowagi



4. Test — Przysiad w wykroku.

Pozycja wyjsciowa: Sylwetka wyprostowana, ramiona wzdtuz tutowia. Wykonujemy tzw. ADRAFKE.
3 pkt — Odlegtos¢ miedzy pie$ciami wynosi dtugosé dtoni,
2 pkt - odlegtos¢ miedzy piesciami wynosi péttorej dtugosci dtoni,

1 pkt - odlegtos¢ miedzy piesciami wynosi wiecej niz péttorej dtugosci dioni.




5. Test — Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi wyprostowane w kolanach, przylegaja
do podtogi, palce ustawione do siebie., rece lezg wzdtuz tutowia.

3 pkt — Kostka znajduje sie pomiedzy biodrem, a potowg uda,
2 pkt - kostka znajduje sie pomiedzy potowaq uda a srodkiem rzepki,

1 pkt — kostka znajduje sie ponizej srodka rzepki.



6. Test — Wyprost Koriczyn gérnych w lezeniu przodem.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem, rece z szeroko rozstawionymi palcami,
ustawione tak ze kciuki s3 na wysokosci oczodotéw, tokcie aktywnie uniesione
nad podtozem, stopy na szerokos$¢ bioder, czubki butéw dotykajg podtogi, piety
na gorze.

3 pkt — Kciuki w linii policzkow, stopy palcami oparte o podtoge, rece na
szerokos$¢ barkéw, ptynny ruch catego tutowia i koriczyn,
2 pkt — kciuki na linii obojczykdw,

1 pkt - nie jest w stanie wykonaé pompki.

7. Test — Test stabilnosci rotacyjnej tutowia.

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rece na szerokos¢ barkéw, ustawione pod
barkami, kolana na szeroko$¢ bioder, ustawione pod biodrami. Sylwetka
skorygowana.

3 pkt —wykonano jedno powtdrzenie jednostronne, prosty tutéw, kolano i tokie¢
dotykajg sie nad listwg

2 pkt - wykonano jedno powtérzenie skosne, prosty tutéw, kolano i tokiec¢
dotykaja sie nad listwg

1 pkt — nie jest w stanie wykona¢ 1 powtdrzenia skosnego.




Nie ma mozliwosci wykonania Testu umiejetnosci technicznych oraz pracy nog poniewaz w klasie 4
zaczynamy od ,,zera”. To nie jest sport wczesnoszkolny.

Protokot

Nazwisko Imie Zadaniel | Zadanie 2 | Zadanie 3 | Zadanie 4 | Zadanie5 |1 |2 |3 |4 |5

0% NN KWNRIF




10.

11.

12.

13.

14.

15.

Zmodyfikowany test Denisiuka 13-21 pkt

FMS 14-21pkt

Minimalna ilos¢ punktow 27.




