1) SZYBKOSC. Biegnij szybko przez 10 sekund, wysoko unoszac kolana i klaszczac pod uniesiong noga.
Policz liczbe klasniec.

Dziewczeta/Chtopcy

1 pkt — 12-15 klasnie¢/15-19 klasnieé

2 pkt — 16-19 klasnie¢/20-24 klasniec

3 pkt — 20-24 klasnie¢/25-29 klasniec

4 pkt —25-29 klasnie¢/30-34 klasniec

5 pkt — 30-34 klasnie¢/35-40 klasniec

6 pkt — 35 i wiecej klasnie¢/40 i wiecej klasnieé

2) SKOCZNOSC. Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami.

1 pkt — 5 stép

2 pkt — 6 stop

3 pkt—7 stép

4 pkt — 8 stop

5 pkt —9 stép

6 pkt— 10 stop

mniej niz pét stopy — zaokraglamy w dét, wiecej niz pét stopy — zaokraglamy w goére

3) GIBKOSC. Stan w pozycji na baczno$é, nie zginajac nég w kolanach wykonaj ruchem ciggtym
powolny skton w przdd.

1pkt — chwy¢ oburacz za kostki

2 pkt — palcami obu rgk dotknij noskéw butéw,

3 pkt — palcami obu rak dotknij podfoza, wytrzymaj 3 sekundy

4 pkt — wszystkimi palcami obu ragk dotknij podtoza, wytrzymaj 3 sekundy

5 pkt — dotknij dtornmi podtoza

6 pkt — dotknij dtorimi podtoza wytrzymaj 3 sekundy

4) SItA MIESNI BRZUCHA. Potéz sie na plecach, wykonuj ,nozyce poprzeczne” tak dtugo, jak Ci sie
uda.

UWAGA: Z UWAGI NA BEZPIECZENSTWO | MOZLIWOSC ODCZUWANIA DYSKOMFORTU
ZWIAZANEGO Z PRZEMECZENIEM MIESNI BRZUCHA

TEST WYKONAJ TYLKO RAZ!!!

1 pkt — 10 sek./ 29 sek.

2 pkt — 30 sek./ 59 sek.

3 pkt—1 min./ 1 min. 29 sek.

4 pkt — 1 min 30sek. / 1 min. 59sek.
5 pkt—2 min./ 3 min.

6 pkt — powyzej 3 min.



5) ROWNOWAGA OGOLNA. Utrzymanie réwnowagi stojac na jednej nodze.

Badany staje na jednej nodze, drugg noge ugnij w kolanie pod katem 90 stopni. Gdy zaczyna sie
préba badany przestaje opierac sie o Sciane i trwa do momentu utraty rwnowagi, np. puszczenie
trzymanej stopy lub dotkniecie podtogi jakas$ czescig ciata, lub oderwania nogi podstawnej od podtoza
np. podskok. Maksymalna ilo$¢ podejs¢ — 4 razy

1 pkt —1 sek./ 10 sek.
2 pkt — 11 sek./ 20sek.
3 pkt — 21sek./ 30sek.
4 pkt — 31sek./ 40sek.
5 pkt — 41sek./ 50sek
6 pkt — powyzej 50sek.

Tabela punktowa:

Imie, nazwisko: rok urodzenia:

PROBA ILOSC POWTORZEN PUNKTY
1) SZYBKOSC

2) SKOCZNOSC

3) GIBKOSC

4) SItA MIESNI BRZUCHA
5) ROWNOWAGA OGOLNA

Suma punktéw

Ocena koncowa

Ocena/rok 2010/2009 | 2008/2007 | 2006/2005 | 2004 i starsi

urodzenia
2 6 7 8 9
3 12 13 14 15
4 17 18 19 20
5 21 22 23 24
6 25 26 27 28




