Pomiar sily tulowia (siady z lezenia)

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugigte w kolanach pod katem 90 stopni, stopy
rozstawione na odlegto$¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami i ulozone pod gltowa -
partner w kleku migdzy stopami lezacego przyciska je do materaca - lezacy na sygnatl
wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak , by umozliwic¢
splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad bez odpychania si¢ tokciami
od materaca.

Ocena: liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 s.
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Proba wytrzymalosSci biegowej (zwinnos¢)

Wykonanie: z postawy w matym wykroku po komendzie "start" bieg sprintem do drugie;j
linii 1 powrot. Wykonujemy w sumie 10 odcinkéw po 5 m. Za kazdym razem nalezy lini¢
wytyczajaca odlegto$¢ przekroczy¢ obiema nogami. Proba wykonywana jest jeden raz.

Ocena: czas potrzebny do pokonania 5 pelnych cykli, tacznie 50 m, stanowi wynik, ktory
odnotowany jest z doktadnoscia do 0,1 s.
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Skok dosi¢zny

Skok dosi¢zny: uczen wykonuje z polprzysiadu wyskok dosi¢zny w gore (z zamachem).
Pomiar wysokoSci skoku. Proba wykonywana jest 3 razy z czego pod uwage bierzemy
wynik najlepszy. Préba okresla skocznos$é (site dynamiczng konczyn dolnych).

i
il

i

A

Skok w dal z miejsca

Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle
stopami przed linig odbicia, nast¢pnie pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (poiprzysiad) z
réwnoczesnym zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak
w przdd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawno$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dtugo$¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez picte
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tytu, wowczas skok
powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnosciag do 1 cm.
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