,,TEST SPRAWNOSCIOWY ”
Sposdb przeprowadzenia testu:

¢wiczenie 1: na komende ,,Gotdw” zawodnik przyjmuje na materacu przed drabinkami pozycje lezaca
tytem (stopy zaczepione o dolny szczebel), wyprostowanymi ramionami trzyma pitke lekarska (2kg)
lezaca za gtowa. Na sygnat zawodnik wykonuje 5 sktonéw (dziewczeta 3 sktony) w przéd z dotknieciem
pitka dolnego szczebla drabinki i 5 powrotéw do pozycji wyjsciowej;

¢wiczenie 2: bieg zygzakiem (trzy razy chtopcy i dwa razy dziewczeta —z obiegnieciem w koricowej fazie
choragiewki A . W przypadku przewrdcenia choragiewki zawodnik stawia jg na swoim miejscu i
powtarza bieg od wczesniejszej choragiewki;

¢wiczenie 3: skok tygrysi przez pitke lekarskg utozong na materacu (miejsce odbicia przed materacem)
¢wiczenie 4: przewrdt w przdd na skrzyni wzdtuz (chtopcy 4, dziewczeta 3 czesci skrzyni)

¢wiczenie 5: naprzemianstronne przeskoki obundz wzdtuz taweczki z pitkg lekarskg (minimum 3
przeskoki), potozenie pitki przy choragiewce;

¢wiczenie 6: obiegniecie chorggiewki, powrdét najkrétszg drogg na linie mety.
UWAGA!

Test prowadzi sie w linii prostej lub na obwodzie sali (placu).

Odlegtosc¢ od linii startu do choragiewki 50m.

W trakcie pokonywania testu zawodnicy na uwage sedziego powtarzajg dany element, az do
poprawnego wykonania.



