Testy i mierniki sprawnosci fizycznej

Polska Europa Swiat
Miernik sprawnosci fizycznej Europejski test sprawnosci fizycznej Miegdzynarodowy Test
T. Mydlarskiego "EUROFIT". Sprawnosci Fizycznej

1. Bieg na dystansie 60 m ze startu niskiego.
2. Skok wzwyz z rozbiegu na wprost.

3. Rzut pileczka palantowa (80 g) lewa i
prawa reka.

Miernik sprawnosci fizycznej
R. Trzesniowskiego.

1. Bieg na dystansie 60m ze startu niskiego.
2. Skok wzwyz z rozbiegu o dowolne;j
technice.
3. Skok w dal z rozbiegu.
4. Rzut piteczka palantowa (80 g), rzut
granatem (500 g) dla uczniéw powyzej 14,5
lat

Test sprawnos$ci motorycznej
L. Denisiuka
1. Bieg na dystansie 40 m (SW) do kl. V,
60 m (SN) kl. VI
2. Bieg z przewrotem na materacu.
3. Rzut pitka lekarska znad glowy.

4. Wyskok dosigzny lub skok w dal z miejsca.

5. Przysiady z wyrzutem nég do tylu lub bieg
na 300 m dla dziewczat i chtopcow od 15 lat

Test sprawnosci fizycznej
Z. Chrominskiego
1. Bieg na dystansie 60 m ze startu niskiego.
2. Rzut pitka lekarska 3 kg oburacz z tytu nad
glowa
3. Bieg na dystansie 2000 m w dowolnym
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. Postawa rbwnowazna na lewej nodze.
. Stukanie w krazki.

. Skton tutowia w przod.

. Skok w dal z miejsca.

. Sciskanie dynamometru.

. Siady z lezenia tytem.

. Zwis na ramionach ugigtych.

. Bieg wahadtowy 10x5 m
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Europejskie proby lekkoatletyczne
1. Bieg na dystansie 60 m, dodatkowo bieg na
dystansie 100 m - dla uczniow od klasy V
2. Bieg na dystansie 1000 m, dodatkowo bieg
na dystansie 2000 m-dla uczniow od klasy V
3. Skok w dal z rozbiegu.
4. Skok wzwyz z rozbiegu.
5. rzut piteczka palantowa 150 g.
6. Rzut oszczepem 600 g.
7. Pchnigcie kula 3 kg dziewczgta oraz
chtopcy do klasy VI, dla chtopcow starszych
kula 4 kg.

Anglia
1. Bieg na dystansie 50 m.
2. Bieg na dystansie 600 m.
3. Bieg 12-minutowy
4. Podciaganie na drazku dla chlopcow, zwis
na ramionach ugigtych dla dziewczat.
5. Uginanie ramion w podporze lezac
przodem.
6. Proba Burpee'go - przysiady z wyrzutem

1. Bieg na dystansie 50 m ze startu
wysokiego.

2. Skok w dal z miejsca.

3. Bieg na 600 m - dziewczeta i chlopcy w
wieku 11 lat, bieg na dystansie 800 m -
dziewczeta w wieku 12 1 wigcej lat, bieg na
dystansie 1000 m - chtopcy w wieku 12 i
wigcej lat.

4. Sciskanie dynamometru.

5. Wytrzymanie w zwisie na ugigtych
ramionach - dziewczeta oraz chtopcy do 11
lat, podciaganie w zwisie na ramionach-
chtopcy w wieku 12 lat i wigce;.

6. Bieg wahadtowy 4 x10 m

7. Siady z lezenia tylem w czasie 30 sek.

8. Skton tutowia w przaod.

Test Mi¢dzynarodowego Komitetu
Olimpijskiego L. Larsona
1. Marszobieg na dystansie 600 m (dzieci
ponizej 11 lat) 1000 m (M 11 lat 1
wigcej), 800 m (K 11 lat 1 wigcej)
2. Bieg na 50 m z wysokiego startu
3. Podciaganie na drazku (M powyzej 11 lat)
zwis na ugietych RR (K powyzej 11 lat)
4. Skok w dal z miejsca
5. Pomiar sity reki (dynamometr)
6. Bieg zwinnosciowy 4 x 10 m
7. Skretosktony T. wykonywane w ciagu 30 s




tempie na zaliczenie, bez pomiaru czasu.

Indeks Sprawnosci Fizycznej
K. Zuchory
1. Bieg sprinterski w miejscu.
2. Skok w dal z miejsca.
3. Skton tulowia w przod
4. Bieg wytrzymato$ciowy w miejscu luba na
odleglos¢.
5. Wykonywanie nogami poprzecznych
"nozyc" w lezeniu tytem na plecach.

Test sprawnosci fizycznej
na brazowa odznake sportowa

1. Bieg na dystansie 60 m ze startu niskiego
lub 30 m ze startu lotnego.
2. Rzut pitka lekarska 2 lub 3 kg w tyt ponad
glowa.
3. Bieg na dystansie 2000 m luba dla
chtopcow na 1000 m, dla dziewczyn na 600 m
4. Rzut piteczka palantowa (do 150 g) lub
skok w dal ze strefy 1 m.

Test Instytutu Naukowego
Kultury Fizycznej
1. Bieg na dystansie 60 m
2. Bieg "zygzakiem"
3. Wyskok dosigzny.
4. Bieg na dystansie 300 m.
5. Uginanie ramion na taweczce szwedzkiej
dla kobiet, podciaganie ramion na drazku oraz
uginanie ramion na porg¢czach dla m¢zczyzn.

Test Naukowo - Badawczego problemu
resortowego nr 101

1. Dynamometryczny pomiar sity migsni dloni
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ndg do tylu, w ciagu 1 minuty
7. Siady z lezenia tytem.

8. Skton w przdéd w siadzie.

9. Skok w dal z miejsca.

10. Bieg wahadtowy 4x30 stop

Czechy
. Bieg na dystansie 50 m
. Rzut pitka 2 kg w przod znad glowy.
. Bieg wahadtowy 4x10 m
. Skok w dal z miejsca.
. Skton tutowia w przod.
. Bieg 12-minutowy.
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Holandia
. Zwis na ugi¢tych ramionach.
. Bieg wahadtowy 10x5 m
. Unoszenie n6g w lezeniu tytem.
. Stukanie w krazki.
. Skton tutowia w przod w siadzie prostym.
. Rozciaganie dynamometru,
. Wyskok w gore.
. Bieg 12-minutowy.
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Niemcy (byla NRD)
Proby ogdlnorozwojowe
1. Podciaganie na drazku ze zwisu - chtopcy,
podciagnie na drazku ze zwisu z oparciem nog
o podtoze - dziewczeta.
2. Uginanie rak w podporze lezac przodem na
podiozu, uginanie ramion w podporze
przodem z rgkami na taweczce - tylko
dziewczeta z klasy IV.
3. Wznosy tulowia z lezenia tytem w ciagu 30
sekund.
4. Wyskok dosigzny.

USA
Test minimalnej sprawnosci fizycznej
Krausa Webera.

1. Z lezenia tylem z rekami na karku i nogami
przytrzymywanymi przez wspotéwiczacego
przejscie do siadu prostego.
2. Z lezenia tylem z regkami na karku, stopy
oparte o podloze samodzielne przejscie do
siadu prostego.
3. Z lezenia tytem z rekami na karku
unoszenie nog wyprostowanych w stawach
kolanowych na wysoko$¢ 25 c¢cm i utrzymanie
tej pozycji przez 10 sek.
4. W lezeniu przodem z r¢kami splecionymi
na karku podnoszenie glowy i tutowia i
wytrzymanie tej pozycji 10 sek.
5. W lezeniu przodem na poduszce
wznoszenie nog prostych w stawach
kolanowych i wytrzymanie tej pozycji 10 sek.
6. Z postawy zasadniczej skton tutowia w
przéd (bez zamachu), proba dotknigcia
podtoza wyprostowanymi palcami rak -
wytrzymanie w tej pozycji 3 sek.
(Za osobnika sprawnego fizycznie uznawany jest ten,
kto w sposob poprawny wykona wszystkie 6 prob)

Mlodziezowy test sprawnosci fizycznej
Amerykanskiego Sojuszu dla Zdrowia
Wrychowania Fizycznego, Rekreacii i Tanca.

Testnr 1

1. Podciaganie na drazku dla chtopcow, zwis
na ugigtych ramionach dla dziewczat.

2. Skok w dal z miejsca.

3. Bieg na dystansie 600 y (ok. 548 m)

4. Siady z lezenia w ciagu 1 minuty.




2. Rzut pitka lekarska 2 kg z miejsca zza
glowy

3. Bieg po "kopercie".

4. Skok w dal z miejsca.

5. Pokonywanie na czas zwinno$ciowego toru
przeszkod.

6. Przejscie drabinek w zwisie.

7. Bieg na dystansie 20 m ze startu lotnego.

Test sprawnosci fizycznej
dla oséb dorostych.

1. Chwyt upadajace;j laski.
2. Z lezenia tytlem unoszenie nog do pionu w
czasie 20 sekund.
3. Skok w dal z miejsca.
4. Wyskok dosig¢zny.
5. Zmodyfikowana proba Burpee'go.
6. Skton tulowia w przéd.
7. Bieg w czasie 12 minut.

Test TKKF

dla os6b dorostych
1.Préba mocy - wysitek dosigzny.
2.Proba gibkosci - skton tutlowia
3. Proba sity - uginanie i prostowanie ramion
w podporze. (Kobiety wykonuja probg w
pozycji klgku podpartego przy wyprost.
tutowiu, mgzczyzni w podporze przodem
(pompki).
4.Préba wytrzymato$ci biegiem lub marszem,
1000 m dla kobiet mezczyzn w wieku 20-40
marsz 3 km dla kobiet w wieku 40-60 lat,
marsz 5 km dla mgzczyzn w wieku 40-60 lat
marsz 2 km dla kobiet w wieku 60-70 lat,
marsz 3 km dla mgzczyzn w wieku 60-70 lat,
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5. Trojskok z miejsca.
6. Wspinanie po linie 3,5 m na czas.

7. Bieg slalomem pomigdzy 7 choragiewkami.

Wegry
1. Bieg na dystansie 60 m.
2. Skok z obrotami wokot osi ciata lub skok
dosigzny.
3. Rzut pitka lekarska do tytu - dziewczeta i
chlopcy do lat 12 - pitka 2 kg, chtopcy od lat
13 - pitka 3 kg.
4. Bieg na dystansie 400 m dla uczniéw 10-12
lat oraz 600 m dla dziewczat i chtlopcow w
wieku 13-15 lat.
5. Rzuty i chwyty pitka o Sciang w czasie 30
sekund.
6. Wyrzut nég do tylu na cztery tempa.
7. Uginanie i prostowanie ramion w podporze
przodem.

5. Bieg wahadlowy 4x9,14 m.

Test nr 2

1. Skton tutlowia w przod w siadzie.

2. Siady z lezenia tytem w ciagu 1 minuty.

-. Bieg na dystansie 1 mili(1,609 km) lub bieg
9 minutowy

Azja

Azjatycki test sprawnosci fizycznej
1. Bieg na dystansie 60 lub 100 m.
2. Bieg na dystansie 400m - dla uczniow 10-
12 lat, lub bieg w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan, w czasie 90 sek., lub bieg
na dystansie 80 m - dla uczniow 13-15 Iat.
3. Skok wzwyz lub w dal z rozbiegu.
4. Rzut pitka baseballowa lub rzut granatem
300 g lub wspinanie po linie lub podciaganie
na drazku.

Japonia
1. Kombinacja krokow skrzyznych.
2. Wyskok dosigzny.
3. Rozciaganie dynamometru grzbietowego.
4. Skton tutowia w tyt z lezenia przodem
5. Sciskanie dynamometru recznego
6. Skton tutowia w przéd w staniu.
7. Step-test - wejscie na stopien 40 cm 2 ciagu
3 min.

Singapur
1. Siady z lezenia na plecach w ciagu 1
minuty.
2. Skok w dal z miejsca.
3. Skton tutowia w przéd w siadzie prostym.
4. Podciaganie w zwisie na ramionach w ciagu




Test policyjny
1. Proba Harwardzka
2. Rzut pitka lekarska 3 kg zza gtowy oburacz
w przod
3. Siady z lezenia (30 sek.)
4. Podciagnie na drazku
5. Bieg zwinno$ciowy z przewrotem w przdd i
w tyl.
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30 sek. - chtopcy zwis, na ramionach ugigtych
- dziewczeta.

5. Bieg wahadlowy 4x10 m.

6. Bieg wytrzymato$ciowy na dystansie 2,4
km.




