WYKONAJ TEST SZYBKO S$CI Z INDEKSU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
KRZYSZTOFA ZUCHORY

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdzélegsprawnéc¢ fizyczng. Moga go
stosowa dzieci, jak rownie mtodziez, osoby doroste i starsze. Takewimiato mae go
zrobi cata rodzina i przekoikiasie, na jakim poziomie jest jej sprawsidfizyczna. Za
wyborem tego testu przemawia wiele pozytywnych c€g¥iczenia nie § skomplikowane,
lecz przygotowanie kondycyjne w znikomym stopnist @ymagane.

Przed wykonaniem testu zrob krgtlozgrzewk kliknij na ponizszy link (pamietaj zrob
rozgrzewke !!!)

« https://youtu.be/0 008y9viyM

W kazdym dnia tego tygodnia wykonaj raz dziennie peny test.

Wykonaj szybki bieg w miejscu przez 10 sekund zokys uniesieniem kolan i z
klasnieciem pod uniesiannog. Policz, ile klanie¢ wykonaie.

Dziewczta Chiopcy Punkt

12 klanigc 15 kkmigc¢ minimalny 1 punkt

16 klanigc 20 kkmniec dostateczny 2 punkty
20 klasnig¢ 25 kkmniec dobry 3 punkty

25 klasnig¢ 30 kkmiec bardzo dobry 4 punkty
30 klasnig¢ 35 kkmniec wysoki 5 punktow

35 klasnig¢ 40 Kkanie¢ wybitny 6 punktow

Najlepszy wynik z catego tygodnia zapisz ishjyswojemu nauczycielowi W-F. (dodatkowa
ocena dla cftnych)






