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I. Krajowe testy ogolnej sprawnosci fizycznej

1.
2.
. Zestaw sprawdzianow okreslajacych poziom cech motorycznych

w

13.

14.
15.
16.
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Test ogdlnej sprawnosci motorycznej (L. Denisiuk) / 17
Test sprawnosci ogdlnej INKF (opracowanie zbiorowe) / 20

(L. Makuch) / 31

. Test sprawnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy (Z. Chrominski) / 37
. Test sprawnodci fizycznej (Z. Waskiewicz, A. Zajac) / 40

. Test sprawnosci fizycznej (K. Emmerich, I. Ryguta) / 45

. Test sprawnosci ogolnej dla r6znych grup wiekowych (B. Matias) / 47
. Test syntetycznej oceny sprawnosci ogélnej (Z. Kurag) / 55

. Indeks sprawnosci fizycznej (K. Zuchora) / 62

. Wroctawski test sprawnosci fizycznej (B. Sekita) / 65

. Test sprawnosci ogdlnej dla dzieci i mtodziezy

(opracowanie treneréw MOSIR Jarostaw) / 72

. Test sprawnosci ogélnej dla wyczynowych pitkarzy zawodowych

(E. Wachowski, R. Strzelczyk, S. Wylegalski) / 76

Test (metoda) sprawnosci ogdlnej dla studentéw (H.M. Barrow,
modyfikacja S. Pilicz) / 78

Test sprawnos$ci ogdlnej dla personelu latajacego (S. Pilicz) / 79

Test TKKF sprawnosci fizycznej dla dorostych (S. Pilicz, J.Zmudzki) / 80
Test sprawnosci motorycznej dla chtopcéw w wieku 8-9 lat (R. Kapera) / 82
Test (sprawdzian) sprawnosci ogdlnej ,,Orlik" na odznake¢ PZPN / 84
Test sprawnosci ogolnej dla mtodzikéw trampkarzy (J. Talaga) / 85

Test sprawnosci ogdlnej dla mtodziezy w wieku 10-14 lat (J. Talaga) / 87
Test sprawnosci ogdlnej TAJETA dla uczniéw kandydatéw do uprawiania
sportu (J. Talaga) / 89

Il. Krajowe testy (pomiary) i normy cech motorycznych

1.
2.
3.
4.

Test pomiaru wytrzymatosci szybko$ciowej (A. Stuta) / 95

Test sprawnosci fizycznej dla mtodziezy szkolnej (Z. Chrominski) / 95
Sprawdzian przygotowania kondycyjnego (w opracowaniu PZPN) / 99
Normy przygotowania fizycznego pitkarzy / 101
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Normy ogdlnego przygotowania fizycznego kwalifikowanych judokéw
(W.Jagietto) / 102

111. Zagraniczne testy ogdlnej sprawnosci fizycznej

1.
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11.

Miegdzynarodowy test sprawnosci fizycznej ICSPFT dla os6b w wieku
od 6 do 32 lat (L. Larson) / 103

. Europejski test sprawnosci fizycznej EUROFIT dla osobnikéw w wieku

od 10do 17 1at / 112

. Europejski test sprawnosci fizycznej EUROFIT dla dorostych / 120
. Test ogdlnej sprawnosci fizycznej AAHPER dla mtodziezy szkolnej

w wieku 10-17 lat / 132

. Test ogdlnej sprawnosci fizycznej dla mtodziezy amerykanskiej w wieku

12-18 lat (J.Fleishman) / 133

. Test uzdolnien ruchowych (P. Johnson) / 138

. Test uzdolnien ruchowych (Johnson-Metheny) / 140

. Test sprawnosci fizycznej (H. Richter, F. Beuker) / 142

. Test sprawnosci fizycznej (K. Mekot, R. Kovar) / 145

. Test ogdlnej sprawnosci fizycznej (Szkota Sportowa, Frankfurt n. Odra —

M. Konig) / 146
Test sprawnosci ogdlnej (cze$¢ kompleksowego testu stosowanego wb. NRD
dla zawodnikow pitki noznej) / 148

IV. Zagraniczne testy cech motorycznych
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. Test pomiaru szybkosci / 151

Test pomiaru wytrzymatosci (test przerywany) (J. Bangsbo) / 153
Test pomiaru sity (mocy) USTA / 157

Test (préba) pomiaru szybkosci / 160

Test pomiaru wytrzymato$ci (CRE) / 161

Zmodyfikowany step-test harwardzki (proba wytrzymatosci) / 162
Testy przerywane Yo-Yo (préba wytrzymatosci) / 163

Test wytrzymatosci ogolnej (K.H. Cooper) / 164

Test wytrzymatosci (bieg na 1,5 mili) / 169

. Test ze skakankg (wszechstronnej sprawnosci) / 170
. Test wytrzymatos$ci (bieg ciaglty) / 171

V. Zagraniczne normy ogélnej sprawnosci fizycznej

1.

Normy tempa rozwoju cech motorycznych u dzieci w wieku 3,5-6,5 lat
wb. NRD / 173

. Normy dla dzieci i mtodziezy wb. NRD / 173
. Normy dla dzieciecych i mtodziezowych szk6t sportowych (pitka nozna —

Czetyko) / 174
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. Normy ogdlnej sprawnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy uprawiajacej

pitke noznaw b. ZSRR / 174

. Normy sprawno$ci ogdlnej na etapie selekcji wstepnej do SMS

w Moskwie / 175

. Zestaw norm sprawnosci — koszykéwka mezczyzn (Danitow, Penin) / 175
. Zestaw norm sprawnosci — koszykéwka kobiet (Danitow, Penin) / 176
. Zestaw norm sprawnosci dla dziecigcych i mtodziezowych szkdt sportowych

— pitka reczna (Tabarczuk) / 176

. Zestaw norm sprawnosci dla dzieciecych i mtodziezowych szkét sportowych

— pifka siatkowa (ZeleZniak, Czechéw) / 177

Zestaw norm sprawnosci dla dzieci i mtodziezy w lekkoatletyce
(Kowal-Pietrenko) / 177

Normy ogdlnej sprawnosci fizycznej dla 7-10-letnich chtopcéw w Stowacji
Normy ogdlnej sprawnosci fizycznej zawodnikow pitki noznej CZSK
(Czechostowackiego Zwiazku Pitki Noznej) / 178

Normy sprawnosci ogdlnej Czechostowackiego Klubu Zbrojovka Brno —
pitkanozna / 179

Normy sprawnosci ogélnej FFF (Francuskiej Federacji Pitki Noznej) / 179
Normy sprawnosci ogdlnej Ukrainskiego Centrum Selekcji

Sportowej / 180

PiSmiennictwo / 189

/ 178



