1. Jak wykonac test — krok po kroku (gibkos¢)

1. Usiadz na podtodze w siadzie prostym:
o nogi wyprostowane,
o kolana wyprostowane i przyklejone do podtoza,
o stopy ztaczone.

2. Woyprostuj plecy i ustaw stopy podeszwami do siebie lub swobodnie (zaleznie od
protokotu).

Rece wyprostuj w tokciach i wyciagnij przed siebie.
Zr6b powolny skion tutowia w przéd, przesuwajac dtonie po tawce gimnastycznej

Nie uginaj kolan - to bardzo wazne.

o v &~ W

Zatrzymaj pozycje na okoto 2 sekundy, a osoba mierzaca zapisuje wynik:

o odczyt na linijce / skali urzadzenia.

2. Jak wykonac test — instrukcja krok po kroku
(brzuszki)

Pozycja startowa

e Potdz sie na plecach.
e Nogi ugiete w kolanach 90°.
e Stopy mozna trzymaé podparciem (np. kolega przytrzymuje).

¢ Dionie splecione za gtowa

Wykonanie kazdego powtorzenia

1. Unos tutdw tak, zeby:
o lokcie dotknely kolan,
2. Wracaj do lezenia, topatki musza dotknaé podtoza.

3. Ruchy wykonuj ptynnie.

e 30 sekund - ile poprawnych brzuszkdéw zrobisz



3.Jak wykonac test — instrukcja krok po kroku
Bieg zwinnosciowy — opis proby
a) Wykonanie préby

1. Pozycja startowa:

Na sygnat ,na miejsca” osoba testowana staje na linii startu.

2. Start:
Na komende ,start” lub ,, gwizdek” biegnie w kierunku drugiej linii oddalonej o 10
metrow.

3. Zadanie z klockami:
o Po dobiegnieciu do linii, podnosi pierwszy klocek i wraca z nim na linie startu.
o Klocek musi zosta¢ potozony na linii — nie wolno go rzucac.

o Nastepnie ponownie biegnie do drugiej linii po drugi klocek, po czym wraca i
ktadzie go na linii startu.

4. Zakonczenie proby:
Préba konczy sie w momencie, gdy drugi klocek zostanie odtozony na linii startu.

b) Pomiar czasu
e Zalicza sie dwie proby.
e Do wyniku wpisuje sie lepszy (szybszy) czas.

e Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

¢) Uwagi / bledy techniczne
1. Proba jest uniewazniona, gdy:
o klocek zostanie rzucony na linie zamiast potozony.
o klocek upusci sie podczas odktadania.
2. Jedli osoba testowana dwa razy popetni ten sam btad (rzut klocka), wtedy:
o wynik z drugiej proby jest wazny,

o ale dodaje sie +2 sekundy karne do zanotowanego czasu.

4. Skok w dal z miejsca — proba mocy (sity n6g)
a) Wykonanie proby

1. Osoba testowana staje tuz za linia skoku, stopami rownolegle.

2. Z pozycji stojacej wykonuje dynamiczny zamach ramionami i jednoczesne odbicie
obunoéz.



3. Skacze jak najdalej w przéd, ladujac obundz.
4. Podczas lagdowania nie wolno:
o cofaé piet ani dtoni za miejsce pierwszego kontaktu z podtozem,

o przewracac sie w tyt.

b) Pomiar
e Wykonuje sie 2 préby.
e Do wyniku wpisuje sie lepszy skok.
e Pomiaru dokonuje sie w centymetrach (cm).

e Mierzy sie odlegtos¢ od linii odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego po
ladowaniu (np. pieta, reka, posladki).

¢) Uwagi / btedy techniczne
1. Skok jest niewazny, jesli:
o o0soba po ladowaniu przewroci sie w tyt (upadek na plecy),
o cofnie reke lub inng czes¢ ciata za piety.
2. Niewazny skok nalezy powtérzyc¢.

3. Skok jest liczony tylko wtedy, gdy odbicie jest wykonane obie konczyny jednoczesnie.
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