Zmodyfikowany test Krausa -Webera oceniajacy minimalng sile¢ mie$ni
1. Sila mies$ni brzucha goérnej partii
W lezeniu tylem na twardym podtozu z wyprostowanymi nogami, r¢ce potozone na karku, dziecko unoszac tutéw w
gore przechodzi do siadu. Za prawidtowe wykonanie proby dziecko otrzymuje 2 punkty.
Jezeli dziecku sprawia to problem, podtrzymujemy mu nogi, jesli wykona poprawnie ¢iwczenie otrzymuje 1 pkt.

2. Sila mie$ni brzucha dolnej partii
W lezeniu tylem na twardym podtozu, nogi ugigte, dziecko unosi nogi wyprostowane w gorg do kata 90 stopni i ma
za zadanie wytrzyma¢ 10 sekund , za prawidtowe wykonanie proby przyznawano - 1 pkt.

Jesli poprawnie wykona zadanie polecamy dziecku opuscic¢ nogi nizej do takiego kata w ktorym cate plecy
przylegaja do podtoza — sprawdzamy to wlozong pod plecy w odc. ledzwiowym szarfg
(nie nizej niz 60stopni) jesli utrzyma tg pozycje przez 10s. nie odrywajac plecow od
podtogi - przyznajemy - 2 pkt. Do karty wpisujemy orientacyjny kat miedzy podtozem,
a udami jaki dziecko jest w stanie utrzymac nie odrywajac plecow od podtogi
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3. Sila miesni grzbietu czesci gornej
W lezeniu przodem re¢ce zatozone za glowa, pod brzuchem ma wtozony kocyk ktory dociska do podtogi, dziecko
ma za zadanie unies¢ tutow w gore i wytrzymac¢ w tej pozycji 10 sekund. Pilnujemy by dziecko podczas ¢wiczenia
nie miato nadmiernie zwigkszonej lordozy.
Jesli dziecko uniesie tutdow wykonujgc poprawnie zadanie i utrzyma gora cz. tutowia nad ziemig przez 10 s.
otrzymuje — 2 pkt. Jesli ma problem z wykonaniem zadania mozemy mu przytrzymac nogi wtedy otrzymuje 1 pkt

4. Sila mie¢$ni posladkow i grzbietu czesci dolnej

Lezac na brzuchu na kocyku potozonym pod kolce biodrowe, rece zatozone za glowa, dziecko unosi nogi w gorg i
ma za zadanie wytrzymac¢ 10 sekund Za prawidtowo wykonang probe przyznajemy- 2 pkt. Jezeli dziecku sprawia
to problem mozna podtrzyma¢ mu rgce i wtedy za wykonanienie tak proby otrzymywato - 1 pkt.
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5. Gibkos¢ kregostupa i ocena elastyczno$ci mie$ni tylnych uda
W pozycji siedzacej dziecko robi skton w przod i palcami rgk probujac dotkngé palcow stop, nogi powinny byé
proste w kolanach , jesli dotknie palcami rak palcow stop i utrzyma ta pozycje przez 10 s otrzymuje 2 pkt.
Jesli dziecko tylko dotknie palcami rak palcow stop i ma problem z utrzymaniem tej pozycji z wyprostowanymi
kolanami przez 10 s otrzymuje 1 pkt.
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Dodatkowo u dzieci oceniono probe¢ utrzymywania rOwnowagi w staniu jednonoz J
W postawie stojacej dziecko miato za zadanie zgigé 1 noge w stawie kolanowym i biodrowym } (¢
pod katem 90 stopni i starac si¢ utrzymac tg pozycje przez 30S. , za poprawnie wykonane \I—_

zadanie otrzymywato 2 pkt.
Jesli dziecko utrzyma prawidtowo pozycje stania jednonoz przez 10 s. otrzymuje 1 pkt. Dziecko <
ten test wykonuje bez obuwia.
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