Pamiętajcie że niektóre z tych prób nie da się wykonać w domu np. bieg długi ale można go zastąpić biegiem w miejscu. Bardzo ciężko wykonać jest zwis. (zwis można sobie zastąpić np. pompkami). 
Pamiętaj o bezpiecznym miejscu do ćwiczeń, najlepiej pod opieką rodzica. 
W tabeli ocena - to jest podana liczba punktów za daną próbę. To nie jest wiążące z oceną do dziennika. 
PODSTAWOWY TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
KRZYSZTOFA ZUCHORY
Test pozwala ocenić poziom sprawności fizycznej w zasadzie całej populacji, bo zaproponowane ćwiczenia może wykonać każdy od 6 roku życia do późnej starości. Ćwiczenia są dobrane tak, aby wymagały zaangażowania mięśni całego ciała. Każdy powinien mieć równe szanse niezależnie od wzrostu i ciężaru, dlatego wyniki mierzymy np. własnymi stopami. Główną zaletą testu jest to, że pozwala jedną miarą oceniać możliwości dorosłych i dzieci.
Ocena minimalna została ustalona na takim poziomie, aby mogło ją uzyskać 90 proc.
społeczeństwa od 6 do 70 roku życia.
Test wykonuje w Polsce:
na ocenę dostateczną -  do 80 proc. osób;
na ocenę dobrą –  do 60 proc.;
na bardzo dobrą –  do 40 proc.;
na wysoką –  do 20 proc.;
na ocenę wybitną –  do 10 proc. (to olimpijczycy i mistrzowie sportu).
Przyjęto, że poziom sprawności 6-latka jest taki sam jak osoby 70-letniej.
Natomiast największą sprawność mają osoby w przedziale wieku 19–25 lat.
Test służy samoocenie – dlatego sprawdź, w której jesteś grupie! Jeśli nie będziesz usatysfakcjonowany wynikiem, możesz go powtarzać codziennie – efekty powinny się pojawić już po tygodniu (pamiętaj, że na początku postęp będzie bardziej widoczny niż po miesiącu regularnych ćwiczeń).
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Minimalny 12 15 1
Dostateczny 16 20 2
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Bardzo dobry 25 30 4
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Wybitny 35 - 40 6
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Dobry 7 7 3
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zek,iwytrzymaj 3 sek.
najednej rece
i wytrzymaj 10 sek. uginajac mocno ramiona,
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ook uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opusé, wytrzy- ¢
YSORL tak, aby glowa byta wyzej niz maj 10 sek.
drazek, i wytrzymaj 3 sek.
Zawiénij, podciagnij si oburacz, Zawiénij, podciagnij sie oburacz,
s uginajac mocno ramiona, jedna reke wolno opusé, 6
oIty tak, aby glowa bylawyzejniz  utrzymujsie kolejno na lewej

drazek,i wytrzymaj 10 sek. i prawej rece po 10 sek.
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nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozesz. Minimalny 10 sek. 30 sek. 1
Dostateczny 30 sek. 2
Dobry 1 min 1,5 min 3
Bardzo dobry 1,5 min 4
Wysoki 2min 3 min 5
Wybitny 3min 6

Wyniki testu. Suma uzyskanych punktéw okresla poziom sprawnosci fizyczne;.
Tabele podaja normy punktowe dla poszczegolnych kategorii wieku.

Poziom sprawnosci

od 6 do 25 roku zycia 6lat 7lat 8lat  9-10lat 11-12lat 13-15lat 16-18lat 19-25lat
Minimalny 53 6 6 6 6 6 6 6
Dostateczny 8 9 10 1 1 12 12 12
Dobry n 12 | 3 15 oW 17 18 18
Bardzo dobry 14 15 17 19 20 22 23 24
Wysoki 17 18 2l 23 EES5W 27 E28E 30
Wybitny 268 22 BI5W 27 258 31 B3N | 35

ggzg‘s’ ":‘osk’a’ia)",‘f:',‘: - 26:35lat 36-45lat 46-55lat S6-60lat 61-65lat 66-70lat  71latiwiecej
Minimalny 6 6 6 6 6 6 5
Dostateczny 12 12 " 1 10 9 8
Dobry 18 17 16 15 13 12 1
Bardzo dobry 23 22 20 19 17 15 14
Wysoki 280 27 E2SH 23 W2 18 17

Wybitny 33 31 208 27 25 22 20





