Opis testow

1) Sita miesni brzucha — Brzuszki w 30 sekund
Przebieg: Pozycja startowa — w lezeniu na plecach, nogi ugiete pod katem 90 stopni. Rece splecione za
gtowa. Na komende ,start” ¢wiczacy wykonuje brzuszki na czas przez 30 sekund. Prawidtowe wykonanie
brzuszka to dotkniecie tokciami kolan i powrét do pozycji wyjsciowej.
Wynik: Prébe wykonuje sie raz. Wynikiem proby jest ilos¢ poprawnie wykonanych brzuszkéw w czasie
30 sekund.
Sprzet, pomoce: Stoper, ewentualnie materac, czy mata do ¢wiczen

2)  Wytrzymatos¢ — pajacyki w czasie 45 sekund
Przebieg: Badany staje pionowo, nogi ztgczone, rece wzdtuz tutowia. Na komende ,start” wykonuje jak
najszybciej pajacyki. Poprawnie wykonany pajacyk to wyskok do rozkroku
z przeniesieniem rgk wyprostowanych w tokciach nad gtowe wzdtuz ptaszczyzny czotowe;j
i powrdt do pozycji wyjsciowe;j.
Wynik: Prébe wykonuje sie raz. Wynikiem proby jest ilos¢ poprawnie wykonanych pajacykéw w czasie
45 sekund.
Sprzet, pomoce: stoper,

3) Gibko$é
skton tutowia w przdd 0 — 10 pkt (stanie w pozycji na bacznos¢, wykonanie ciggtym powolnym ruchem
sktonu tutowia w przdd bez zginania nég w kolanach) a) nie dotyka palcami obu rak palcéw stop 0 pkt
b) dotyka palcami obu rak palcédw stép 5 pkt c) dotyka palcami obu rgk podtoza 10 pkt d) ktadzie cate
rece na podtozu 15 pkt

4) Test skocznosci - skok w dal z miejsca
Przebieg: Uczen staje przed wyznaczong linig i wykonuje skok w dal z miejsca. W przypadku
przekroczenia linii przed skokiem, upadku, przesuniecia stédp po ladowaniu skok uznawany jest za
niewazny.
Wynik: Wynikiem jest odlegtos¢ od linii do miejsca lagdowania piety stopy znajdujgce;j sie blizej tej linii.
Sprzet, pomoce: miara w centymetrach,

5) Test biegowy - bieg wahadtowy 4x10m
Przebieg: Uczen staje na linii startu, na sygnat biegnie 10m w kierunku woreczka, chwyta za woreczek i
wraz z nim wraca odktadajgc go na linie startu. Czynnos$¢ te powtarza z drugim woreczkiem. Jezeli
woreczek zostanie rzucony préba jest niewazna.
Wynik: Wynikiem proby jest czas potrzebny na wykonanie testu. Zatrzymywany jest
z momentem odfozenia drugiego woreczka na linie startowa.
Sprzet, pomoce: stoper, miara, 2 woreczki (lub grzybki)

6) _Test koszykarski - slalom z pitkg
Przebieg: Tyczki rozstawione na odlegtosci 15m co 3m. Zadaniem ucznia jest przebiegniecie w dwie
strony slalomu koztujac poprawnie pitke do koszykéwki rozmiar 5.
Wynik: Ocenie podlega czas przebycia slalomu oraz technika koztowania pitki.
Sprzet, pomoce: Stoper, tyczki, pitki rozmiar 5

7) Test koszykarski - rzut do kosza z miejsca
Przebieg: Kandydat ma trzy proby w ktérych wykonuje rzut do kosza z miejsca.
Wynik: na podstawie oceny techniki rzutu przez trenera prowadzgcego nabor.
Sprzet, pomoce: kosz na wysokosci 2,60m, pitka rozmiar 5

8) Test ptywacki- przeptyniecie 50 m przebieg: uczen wykonuje skok do wody ze stupka startowego,
nastepnie pokonuje 25m stylem grzbietowym oraz 25 m stylem dowolnym. Wynik: na podstawie oceny
techniki ptywania dokonanej przez trenera prowadzgcego nabor.
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