
1. Jak wykonać test – krok po kroku (gibkość)
1. Usiądź na podłodze w siadzie prostym:

o nogi wyprostowane,

o kolana wyprostowane i przyklejone do podłoża,

o stopy złączone.

2. Wyprostuj plecy i ustaw stopy podeszwami do siebie lub swobodnie (zależnie od 
protokołu).

3. Ręce wyprostuj w łokciach i wyciągnij przed siebie.

4. Zrób powolny skłon tułowia w przód, przesuwając dłonie po ławce gimnastycznej

5. Nie uginaj kolan – to bardzo ważne.

6. Zatrzymaj pozycję na około 2 sekundy, a osoba mierząca zapisuje wynik:

o odczyt na linijce / skali urządzenia.

2. Jak wykonać test – instrukcja krok po kroku 
(brzuszki)

 Pozycja startowa
 Połóż się na plecach.

 Nogi ugięte w kolanach 90°.

 Stopy można trzymać podparciem (np. kolega przytrzymuje).

 Dłonie splecione za głową 

 Wykonanie każdego powtórzenia
1. Unoś tułów tak, żeby: 

o łokcie dotknęły kolan,

2. Wracaj do leżenia, łopatki muszą dotknąć podłoża.

3. Ruchy wykonuj płynnie.

 30 sekund – ile poprawnych brzuszków zrobisz



3.Jak wykonać test – instrukcja krok po kroku 
Bieg zwinnościowy – opis próby

a) Wykonanie próby
1. Pozycja startowa:

Na sygnał „na miejsca” osoba testowana staje na linii startu.

2. Start:
Na komendę „start” lub ,, gwizdek” biegnie w kierunku drugiej linii oddalonej o 10 
metrów.

3. Zadanie z klockami:

o Po dobiegnięciu do linii, podnosi pierwszy klocek i wraca z nim na linię startu.

o Klocek musi zostać położony na linii — nie wolno go rzucać.

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

4. Zakończenie próby:
Próba kończy się w momencie, gdy drugi klocek zostanie odłożony na linii startu.

b) Pomiar czasu
 Zalicza się dwie próby.

 Do wyniku wpisuje się lepszy (szybszy) czas.

 Czas mierzy się z dokładnością do 1/10 sekundy.

c) Uwagi / błędy techniczne
1. Próba jest unieważniona, gdy:

o klocek zostanie rzucony na linię zamiast położony.

o klocek upuści się podczas odkładania.

2. Jeśli osoba testowana dwa razy popełni ten sam błąd (rzut klocka), wtedy:

o wynik z drugiej próby jest ważny,

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

4. Skok w dal z miejsca – próba mocy (siły nóg)
a) Wykonanie próby

1. Osoba testowana staje tuż za linią skoku, stopami równolegle.

2. Z pozycji stojącej wykonuje dynamiczny zamach ramionami i jednoczesne odbicie 
obunóż.



3. Skacze jak najdalej w przód, lądując obunóż.

4. Podczas lądowania nie wolno: 

o cofać pięt ani dłoni za miejsce pierwszego kontaktu z podłożem,

o przewracać się w tył.

b) Pomiar
 Wykonuje się 2 próby.

 Do wyniku wpisuje się lepszy skok.

 Pomiaru dokonuje się w centymetrach (cm).

 Mierzy się odległość od linii odbicia do najbliższego śladu pozostawionego po 
lądowaniu (np. pięta, ręka, pośladki).

c) Uwagi / błędy techniczne
1. Skok jest nieważny, jeśli: 

o osoba po lądowaniu przewróci się w tył (upadek na plecy),

o cofnie rękę lub inną część ciała za pięty.

2. Nieważny skok należy powtórzyć.

3. Skok jest liczony tylko wtedy, gdy odbicie jest wykonane obie kończyny jednocześnie.
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