Test sprawnosci fizycznej sklada si¢ z 3 bezposrednio nastepujacych po sobie prob:
1. Bieg w czasie 12 minut na dystansie 3000 metrow;
2. Test sprawnosci ogolnofizycznej;
3. Test oceny koordynacji ruchowej;

- Do kazdej z prob kandydat moze podejs¢ tylko jeden raz.

- W kazdej chwili moze przerwa¢ ¢wiczenie i zrezygnowa¢ w dowolnym momencie. Podczas
trwania testu sprawnosci fizycznej, instruktor moze przerwaé probe w przypadku zagrozenia

zdrowia kandydata zwigzanego z niepoprawng technika wykonywania ¢wiczen.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 1:
[ Bieg w czasie 12 minut na dystansie 3000 metréw |
Wykonanie ¢wiczenia:

Kandydat biegnie wyznaczong trasa w czasie 12 minut. Na komendg ,,gotow” staje przed linig
startu. Na komendeg ,,start” prowadzacy wiacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg.
Prowadzacy wytgcza stoper w momencie uptywu wyznaczonego czasu i podaje komendg
»STOP”. Prowadzacy ¢wiczenie przystepuja do pomiaru przebytego dystansu i zapisuja
wynik.

Kandydat wykonuje probe sprawnosciowg w stroju 1 obuwiu sportowym dostosowanym
do warunkoéw atmosferycznych. Bieg wykonuje si¢ na biezni lub wytyczonej trasie

pozbawionej wzniesien, na twardym podlozu.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 2:
| Test sprawnosci ogdlnofizycznej |

Kandydat ma do wyboru jeden z dwoch zestawow testowych. O swoim wyborze informuje

prowadzacego przed przystagpieniem do Proby nr 1.

W trakcie trwania testu, na zadnym z etapéw nie ma mozliwosci zmiany przedmiotowej

decyzji.



Test ,,A” sktada si¢ z nastepujacych po sobie ¢wiczen:
e 25 - podciagnieé na drazku nachwytem
e 50 - tzw. ,,martwych ciagow” ze sztanga o wadze 60 kg
e 50 — ugieé i prostowan ramion w podporze przodem tzw.pompek
e 50 - wskokow na skrzynie o wysokosci 60 cm
e 50— wznosow nog do sztangi w lezeniu tzw. ,,wycieraczek” ze sztanga o wadze 60 kg
e 50 - zarzutow i wyciSni¢¢ odwaznika kulowego o wadze 16 kg
e 25 - podciagni¢¢ na drazku nachwytem
Przebieg proby sprawnosciowej nr 2 dla Testu ,,A”:

Kandydat ma do wykonania kolejno nastepujacych po sobie 7 ¢wiczen w zadanej iloSci
powtdrzen. PrzejScie do nastepnego C¢wiczenia nastgpuje wylacznie po poprawnym
ukonczeniu ¢wiczenia poprzedzajacego.

Podczas wykonywanego ¢wiczenia instruktor prowadzacy liczy poprawne powtdrzenia
danego ¢wiczenia na glos. Kiedy ¢wiczenie zostanie wykonane w sposob niezgodny
z podanym standardem, instruktor prowadzacy powtarza ostatniag liczbe poprawnie
wykonanego powtorzenia w ¢wiczeniu, co jest jednoznaczne z jego niezaliczeniem.

Przed rozpoczeciem Testu, ¢wiczacy wraz z instruktorem dokonujg prawidlowego ustawienia
sprzetu dopasowujac go do ¢wiczacego.

Instruktor omawia oraz prezentuje prawidtowe wykonanie kazdego z ¢wiczen oraz udziela
wszelkich niezbednych odpowiedzi na zadane przez kandydata pytania, dotyczace przebiegu
testu.

W kazdym z ¢wiczen kandydat moze wykorzysta¢ dwie przerwy (czas przerwy reguluje sobie
sam). Przystugujace przerwy nie kumuluja si¢ przechodzac na kolejne ¢wiczenia.

Minimalna liczba powtoérzen w danym ¢wiczeniu pomiedzy przerwami wynosi minimum 5.
W przypadku uzyskania mniejszej liczby powtorzen, nie beda one zaliczone i kandydat
zaczyna ¢wiczenie od ostatniej zaliczonej wartoS$ci.

Rozpoczecie treningu nastgpuje po zgloszeniu gotowosci przez osobe ¢wiczaca 1 wiacza
stoper w momencie rozpoczecia przez kandydata ¢wiczenia (tu, od zawisu na drazku). Zegar
jest zatrzymywany natychmiast po wykonaniu ostatniego powtorzenia podciagnie¢ lub po

uptywie czasu przewidzianego na wykonanie testu.

Maksymalny czas na wykonanie préby dla Testu ,,A” wynosi 20 minut.



Wykaz zastosowanych standardow dla poszczegolnych ¢wiczen:

1. Podciggniecia na drgzku nachwytem:

Wykonanie:

Cwiczacy chwyta drazek nachwytem, ramiona wyprostowane w lokciach, nogi

wyprostowane, swobodnie, stopy nie dotykaja podtoza ziemi.
Podciaga si¢ do momentu, az broda bedzie wyraznie ponad drazkiem.

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- brak wyprostu tokci w zwisie,
- nie dociggnigcie brody ponad drazek podczas podciagnigcia,
- dotkniecie stopami lub ich czescig podioza,

Opis przerwy:

Przerwa jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy opuszcza drazek lub dotyka stopami
lub ich czesciag podtoza. Kazde takie dziatanie oznacza przerwg w wykonywaniu ¢wiczenia,

co skutkuje koniecznos$cig rozpoczecia od momentu, w ktérym zostato przerwane.

2. zw. ,martwy cigg” ze sgtangq o wadze 60 kg:
Wykonanie:

Cwiczacy podnosi sztange z podloza, prostujac jednoczesnie stawy biodrowe
1 kolanowe. Ruch zaczyna si¢ od napigcia mig¢éni posladkowych i mig$ni dwugtowych uda.
Sztanga powinna porusza¢ si¢ blisko ciata, a glowa powinna by¢ skierowana do przodu.
Gdy sztanga osiagnie peten wyprost ciata, ¢wiczacy utrzymuje sztangg przez chwile,

a nastgpnie kontrolowanym ruchem opuszcza ja na podioze.
Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- brak wyprostu w stawie biodrowym oraz kolanowym podczas podnoszenia,
- nie dotknigcie podtoza przy opuszczaniu ci¢zaru,
- zgarbiona sylwetka podczas wyprostu,

- uniesienie pi¢t podczas podnoszenia.



Opis przerwy:

Przerwa w ¢wiczeniu tzw. ,,martwym ciggiem” jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy
odktada sztange na podloze i puszcza dtonmi lub zatrzymuje ja w dowolnym innym punkcie.
Kazda taka przerwa wymaga od ¢wiczacego podjecia decyzji o kontynuacji ¢wiczenia i moze

skutkowac konieczno$cig ponownego ustawienia sztangi.

3. ugiecia i prostowanie ramion w podporze przodem tzw. pompka:
Wykonanie:

Cwiczacy wykonuje podpér przodem, tutéw wyprostowany, miednica podwinigta do przodu
(brzuch 1 posladki napigte), rece ustawione prostopadle do osi ciata, dlonie w jednej linii,
ustawione rownolegle do siebie, nieco szerzej niz rozstaw barkéw, nogi wyprostowane, stopy

zlaczone.

W trakcie proby nalezy ugina¢ ramiona do momentu dotknigcia wylacznie klatkg piersiowa
ziemi, nastepnie wréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- brak wyprostu w stawie tokciowym podczas wykonywania ¢wiczenia,

- brak kontaktu klatki piersiowej z podtozem w trakcie wykonywania fazy negatywnej
¢wiczenia,

- brak zachowania wyprostowanej sylwetki,

Opis przerwy:

Przerwa w pompkach jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje wykonywac
powtorzenia i przyjmuje pozycje spoczynkowa, np. ktadgc kolana na podtodze lub przestajac

wykonywa¢ ruch dtuzej niz 5 sek.

4. wskoki na skrzynie o wysokosci 60 cm:
Wykonanie:

Cwiczacy wskakuje obunéz na skrzynie, po czym wykonuje peten wyprost biodra i kolan,
przez co prostuje sylwetke. Nastgpnie moze zej$¢ lub zeskoczy¢ ze skrzyni. Ruch powinien

by¢ ptynny i kontrolowany, bez uzycia ragk do pomocy podczas wskoku i czynno$ci wyprostu.



Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- wejscie na skrzyni¢ bez pelnego wyprostu biodra 1 kolan,
- skakanie z uzyciem ragk do pomocy przy wyproscie,
- niekontrolowany lub nieprawidlowy zeskok,

- zbyt ptytkie utozenie stop na skrzyni (czg$¢ stopy poza obrebem skrzyni),

Opis przerwy:

Przerwa we wskokach na skrzyni¢ jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje
wykonywac skoki i staje na ziemi lub na skrzyni w czasie dluzszym niz 5 sek. Kazde takie

dziatanie skutkuje koniecznoscig rozpoczecia od nowa, od momentu przerwania.

5. wznosy nog do sztangi w leZeniu, tzw. ,wycieraczki” ze sztangq o wadze 60 kg
Wykonanie:

Cwiczacy lezy na plecach na fawce, trzyma sztange wyciagnieta ponad klatka piersiowa na
wysokosci barkow. Nogi wyprostowane, stopy zlaczone. Nastepnie, wykonuje ruch nogami
aby stopy dotknety jednego z talerzy sztangi nastgpnie prostuje nogi i wykonuje to samo do

przeciwleglego talerza sztangi.
Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- brak kontrolowania ruchu sztangi,

- odktadanie no6g na podtoze,

- brak wyprostu nég po powrocie do pozycji wyjsciowej,

- odtozenie sztangi na stojaki,

- upuszczenie sztangi skutkujace interwencja osob asekurujacych,
- roztgczenie stop podczas zetkniecia z talerzem sztangi,

Opis przerwy:

Przerwa w tym ¢wiczeniu ze sztangg jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje
wykonywa¢ ruch 1 odktada sztange na stojaki lub w inny sposob zatrzymuje ¢wiczenie oraz

kiedy dotknie stopami lub ich czgécig podioza

Takie dzialanie skutkuje przerwaniem ¢wiczenia i konieczno$cig wznowienia od miejsca

przerwania.



6. zarzuty i wycisnigcia odwaznika kulowego o wadze 16 kg:
Wykonanie:

Cwiczacy podnosi odwaznik z podtoza, wykonuje zarzut do pozycji na ramieniu,
a nastgpnie wykonuje wyciskanie odwaznika nad glowg. Ruch powinien by¢ ptynny
1 kontrolowany,a wyprost ramienia pelny i stabilny. Nastepnie opuszcza odwaznik dotykajac

podioza.
Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtérzenia:

- niepoprawna technika zarzutu,

- brak pelnego wyprostu ramienia podczas wyciskania,

- brak kazdorazowego dotknigcia podtoza w powtdrzeniu,

Opis przerwy:

Przerwa w tym ¢wiczeniu jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy odktada odwaznik na

ziemi¢ 1 go wypuszcza z dtoni lub przestaje wykonywaé ruch zmieniajac pozycje np.

przysiada.

7. Podciggniecia na drgzku nachwytem:

Wykonanie:

Cwiczacy chwyta drazek nachwytem, ramiona wyprostowane w lokciach, nogi
wyprostowane, swobodnie, stopy nie dotykaja podtoza ziemi.

Podciaga si¢ do momentu, az broda bedzie wyraznie ponad drazkiem.

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- brak wyprostu tokci w zwisie,
- nie dociggnigcie brody ponad drazek podczas podciagnigcia,
- dotknigcie stopami lub ich czgscig podtoza,

Opis przerwy:

Przerwa jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy opuszcza drazek lub dotyka stopami
lub ich czg$cig podioza. Kazde takie dzialanie oznacza przerwe w wykonywaniu ¢wiczenia,

co skutkuje konieczno$cig rozpoczecia od momentu, w ktorym zostato przerwane.



Test ,,B” sktada si¢ z nastepujacych po sobie ¢wiczen:
e 50 wskokow na skrzynie
e 50 podciagnie¢ na drazku z wykorzystaniem wybicia
e 50 wymachow odwaznikiem kulowym
¢ 50 wykrokow chodzonych
e 50 podciagnie¢ kolan do lokci w zwisie na drazku
e 50 wyciskanie stojac sztangi z podrzutem 20 kg
e 50 wyprostow plecow na maszynie GHD
e 50 wyrzutow pilki z przysiadu na oznaczona wysokos$¢
e 50 proba Burpee’go (zmodyfikowana)
e 50 podwdjny skok na skakance
Przebieg proby dla Testu ,,B”:

Kandydat ma do wykonania kolejno nastepujacych po sobie 10 ¢wiczen w zadanej ilosci
powtorzen. Przejscie do nastgpnego ¢wiczenia nastepuje wytacznie po poprawnym
ukonczeniu ¢wiczenia poprzedzajacego.

Podczas wykonywanego ¢wiczenia instruktor prowadzacy liczy poprawne powtorzenia
danego ¢wiczenia na glos.

Kiedy ¢wiczenie zostanie wykonane w sposob niezgodny z podanym standardem, instruktor
prowadzacy powtarza ostatnig liczbe poprawnie wykonanego powtdrzenia w ¢wiczeniu, co
jest jednoznaczne z jego niezaliczeniem.

Przed rozpoczgciem Testu, ¢wiczacy wraz z instruktorem dokonujg prawidlowego ustawienia
sprzetu dopasowujac go do ¢wiczacego.

Instruktor omawia oraz prezentuje prawidtowe wykonanie kazdego z ¢wiczen oraz udziela
wszelkich niezbednych odpowiedzi na zadane przez kandydata pytania, dotyczace przebiegu
testu.

W kazdym z ¢wiczen kandydat moze wykorzysta¢ dwie przerwy (czas przerwy reguluje sobie
sam). Przystugujace przerwy nie kumuluja si¢ przechodzac na kolejne ¢wiczenia.

Minimalna liczba powtérzen w danym ¢wiczeniu pomiedzy przerwami wynosi minimum 5.
W przypadku uzyskania mniejszej liczby powtorzen, nie bgdg one zaliczone i1 kandydat

zaczyna ¢wiczenie od ostatniej zaliczonej wartoSci.



Rozpoczgcie testu nastgpuje po zgloszeniu gotowosci przez osobe ¢wiczacg i wlacza stoper
w momencie rozpoczecia przez kandydata ¢wiczenia (tu, wskoku na skrzynie).

Zegar jest zatrzymywany natychmiast po wykonaniu ostatniego powtorzenia skoku
z wykorzystaniem skakanki Iub po uptywie czasu przewidzianego na wykonanie testu.

Maksymalny czas na wykonanie proby dla Testu ,,B” wynosi 40 minut (wraz 7 przerwami).

Do kazdej z préb kandydat ma jedno podejscie, w kazdej chwili moze przerwac ¢wiczenie
i zrezygnowa¢ w dowolnym momencie. Instruktor moze przerwaé proébe w przypadku

zagrozenia zdrowia kandydata w zwigzku z niepoprawng technikg wykonywania ¢wiczen.

1. wskoki na skrzynie o wysokosci 60 cm:
Wykonanie:

Cwiczacy wskakuje obundz na skrzynie, po czym wykonuje peten wyprost biodra i kolan,
przez co prostuje sylwetke. Nastepnie moze zejs¢ lub zeskoczy¢ ze skrzyni. Ruch powinien

by¢ ptynny i kontrolowany, bez uzycia ragk do pomocy podczas wskoku 1 czynnos$ci wyprostu.
Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- wejscie na skrzynie¢ bez petnego wyprostu biodra i kolan,

- skakanie z uzyciem rak do pomocy przy wyproscie,

- niekontrolowany lub nieprawidlowy zeskok,

- zbyt plytkie utozenie stop na skrzyni (czes$¢ stopy poza obrebem skrzyni),
Opis przerwy:

Przerwa we wskokach na skrzyni¢ jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje
wykonywa¢ skoki i staje na ziemi lub na skrzyni w czasie dtuzszym niz 5 sek. Kazde takie

dziatanie skutkuje koniecznoscia rozpoczgcia od nowa, od momentu przerwania.



2. podcigganie na drgiku 7 wykorzystaniem wybicia:
Wykonanie:

Cwiczacy wykonuje podciaganie na drazku z wybiciem od podtoza, uzywajac nég do nadania
dodatkowego impetu. Cwiczenie rozpoczyna od ulozenia rak na drazku nachwytem.
Wysoko$§¢ drazka jest tak dobrana aby kat pomigdzy ramionami wzglgdem przedramion
wynosit 45-50°. Nastepnie, ¢wiczacy wykonujagc wybicie uzywajac sity nog, wykonuje

podciagnigcie, do momentu az broda znajdzie si¢ ponad dragzkiem.
Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:
- nie dociggnigcie brody ponad drazek podczas podciagnigcia,

- wykonanie ¢wiczenia w wigcej jak jednej sekwencji ruchu (zbyt staby wyskok 1 proba

,dociggniecia” jak przy klasycznym podcigganiu na drazku.
Opis przerwy:
Przerwa w podcigganiu na drazku z wykorzystaniem wybicia jest definiowana jako moment,

gdy ¢wiczacy przestaje trzymacé drazek oburagcz lub przerwa pomiedzy powtorzeniami jest

dluzsza niz 5 sek.

3. wymachy odwaznikiem kulowym:
Wykonanie:

Cwiczacy stoi z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, trzymajac odwaznik kulowy
obiema rgkami. Zginajac biodra i1 kolana, opuszcza odwaznik migedzy nogami, a nastepnie
energicznie wymachuje go przed siebie do momentu wyniesienia go nad glowe, prostujac
cialo. Ruch powinien by¢ ptynny i kontrolowany, z pelnym wyprostem w gorze (kat min.
160°).

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem:

- niepelny wymach odwaznika, zbyt maty kat,
- brak prostowania ciata, zbyt maty zakres ruchu,

- dotkniecie odwaznikiem podioza,



Opis przerwy:

Przerwa w wykonywaniu wymachow odwaznikiem kulowym jest definiowana jako moment,
gdy ¢wiczacy przestaje wymachiwa¢ odwaznik 1 odktada go na ziemi¢ lub zatrzymuje ruch na

czas dtuzszy niz 5 sek. pomigdzy powtorzeniami.

4. Wykroki chodzone:
Wykonanie:

Cwiczacy wykonuje wykroki chodzone (wypady), przesuwajac jedna noge do przodu

1 opuszczajac biodra, az tylne kolano prawie dotknie podloza (ok. 5 cm od podtoza).
Nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej i wykonuje ten sam ruch druga noga. Ruch powinien
by¢ pltynny, z pelnym wyprostem w gorze, tutdéw wyprostowany, rece utozone swobodnie

wzdhuz ciata , wyprostowane.

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:
- niepetne opuszczenie bioder,

- brak prostowania nogi w fazie wyprostu,

- przechylanie tutowia do przodu,

- dotykanie kolanem nogi zakrocznej do podtoza,

- uniesienie rak,

Opis przerwy:

Przerwa w wykrokach chodzonych jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje
wykonywa¢ wykroki 1 zatrzymuje si¢ w jednej pozycji lub odpoczywa (przerwa
w wykonywaniu ¢wiczenia dtuzsza niz 5 sek), co moze skutkowaé konieczno$cig wznowienia

ruchu od miejsca przerwania.

5. Podciggnigcie kolan do tokci w zwisie na drgiku:
Wykonanie:

Cwiczacy wisi swobodnie na drazku z wyprostowanymi ramionami i nogami. Chwyt drazka
dowolny (nachwyt, podchwyt). Nastepnie, uzywajac migsni brzucha, podcigga oba kolana
starajac si¢ dotkna¢ tokci w sposob symetryczny. Ruch powinien by¢ kontrolowany, a plecy

powinny pozosta¢ w neutralnej pozycji.



Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- brak pelnego podciagnigcia obu kolan do tokci,

- dotkniecie podtoza czgscia stopy,

- brak pelnego wyprostu, swobodnego zwisu przy kazdym powtdrzeniu,

- dotkniecie tylko jednego tokcia podczas powtdrzenia,

Opis przerwy:

Przerwa w podciggnieciu kolan do tokci w zwisie na dragzku jest definiowana jako moment,
gdy ¢wiczacy przestaje podciggaé kolana do tokci 1 wraca do pozycji wyjsciowej, w ktdrej

pozostaje ponad 5 sek lub oprze stopy o podloze lub zwolni uchwyt drazka.

6. wyciskanie sztangi stojgc z podrzutem 20 kg:
Wykonanie:

Cwiczacy trzyma sztange na wysokosci ramion, z nogami ustawionymi na szerokos¢ bioder.
Zginajac lekko kolana 1 biodra, wykonuje szybki wyrzut sztangi do gory, prostujgc ramiona

1 cate cialo. Ruch powinien by¢ dynamiczny i kontrolowany, z pelnym wyprostem w gorze.
Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- niepetne wycisniecie sztangi,
- brak prostowania ramion,

- zbytnie bujanie si¢ tulowia, brak fazy zatrzymania i ustabilizowania po wypros$cie ramion,
Opis przerwy:

Przerwa w tym ¢wiczeniu jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje wykonywac
wyciskanie na czas dluzszy niz 5 sek., opuszcza ramiona ze sztangg wzdhiz tulowia lub

odktada na ziemig.

7. Wyprost plecow na maszynie GHD:
Wykonanie:

Cwiczacy kladzie si¢ na maszynie do wyprostu plecow, ustawiajac nogi pod rolkami, a ciato
w pozycji pochylonej do przodu. Nastgpnie prostuje plecy, unoszac gorng cze$¢ ciala

do pozycji wyjsciowej czyli wyprostu. Dlonie oburacz splecione palcami na karku za$ tokcie
odwiedzione na zewnatrz. Ruch powinien by¢ kontrolowany 1 ptynny, z pelnym wyprostem

w gorze i opadem do kata 90° wzgledem prawidtowej pozycji wyjsciowe;.



Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:

- niepetny wyprost plecow lub opad,
- zmiana pozycji tokci,

- rozplecenie palcow dtoni,
Opis przerwy:

Przerwa w wykonywaniu wyprostu plecow na maszynie jest definiowana jako moment, gdy
¢wiczacy przestaje wykonywac ruch i zatrzymuje si¢ w pozycji pochylonej i nie wykonuje

dalszych powtdrzen przez okres powyzej 5 sek..

8. Wyrzut pitki 7 przysiadu na okreslong wysokosé:
Wykonanie:

Cwiczacy stoi w okre§lonym miejscu i trzyma pitke o wadze 9 kg na wysokosci klatki
piersiowe]. Nastepnie wykonuje gleboki przysiad 1 w dalszej czg¢sci wykorzystujac site nog,
tutowia i ramion, wyrzuca pitke do zaznaczonego na $cianie obszaru, ktory znajduje si¢
na wysokos$ci 3 metrow. Ruch powinien by¢ ptynny, z pelnym wyprostem ciata w gorze.
Nastegpnie lapie opadajaca pitke oburacz i wykonuje gleboki przysiad (powraca do pozycji
wyjsciowej).

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtérzenia:

- brak pelnego przysiadu,

- zbyt staby wyrzut pitki (brak kontaktu pitki ze $ciang na zadanej wysokosci),

- upuszczenie pitki,

- ¢wiczenie nie jest wykonywane plynnie w opisanej sekwencji, a jest dzielone na fazy,

- zmiana oznaczonego miejsca wykonania ¢wiczenia podczas opadu pitki i jej ztapania,
Opis przerwy:

Przerwa w wykonywaniu wyrzutu pitki z przysiadu do celu jest definiowana jako moment,
gdy ¢wiczacy przestaje wyrzucac pitke 1 zatrzymuje si¢ w pozycji przysiadu lub podczas

wytrzymywania w gorze lub odrzucenia pitki na czas dluzszy niz 5 sek.



9. préba Burpee’go (zmodyfikowana):
Wykonanie:

Cwiczacy zaczyna w pozycji stojacej. Nastepnie przechodzi do przysiadu w podporze
przodem, wykonuje wyrzut né6g do tylu do podporu przodem, gdzie tutéw i1 nogi winny
stworzy¢ lini¢ prosta, nastepnie przechodzi do ugiecia ramion w podporze przodem dotykajac
klatkag podtoza (klasyczna pompka opisana w tekscie), dalej wykonuje wyprost ramion
przechodzac do podporu przodem, powraca przeskokiem do przysiadu podpartego przodem
1 przechodzac do pozycji stojacej wykonuje wyskok, odrywajac obie stopy od ziemi, prostuje
tutéw oraz rece i wykonuje w takiej pozycji ciala klasnigcie dtonmi nad glowa. Ruch

powinien by¢ ptynny, z pelnym wyprostem ciala w gorze.

Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtérzenia:

- brak pelnego opuszczenia klatki piersiowej do podtoza w fazie wykonania tzw. pompki,
- brak pelnego wyskoku w gorg, bez wyprostu tutowia i ramion oraz klasniecia nad gltowa,
- niedoktadne wykonanie ruchow w opisanych fazach ¢wiczenia,

- potozenie si¢ na podiozu,

Opis przerwy:

Przerwa w wykonywaniu tego ¢wiczenia jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy
przestaje wykonywac kolejne powtdrzenia i1 zatrzymuje si¢ w dowolnej pozycji na czas

dhuzszy niz 5 sek.

10. Podwdjny przeskok na skakance:/ Pojedynczy przeskok na skakance
Wykonanie:

Cwiczacy wykonuje podwdijne przeskoki na skakance, tzn. podczas jednego skoku skakanka

przechodzi pod stopami ¢wiczacego dwu krotnie.

! Jest mozliwo$¢ wykonania proby wykonujac pojedyncze skoki na skakance. W takim

przypadku nalezy wykona¢ 200 powtorzen w tempie nie nizszym niz 110 na minute.



Bledy, ktore skutkuja niezaliczeniem powtorzenia:
- brak pelnego przeskoku przez skakanke,

- skoki naprzemienne.

Opis przerwy:

Przerwa w wykonywaniu przeskokow na skakance jest definiowana jako moment, gdy

¢wiczacy przestaje skakac.

Cwiczenie zostanie przerwane, jezeli ¢éwiczacy bedzie utrzymywat tempo skokoéw ponizej 90

na minute (110 w przypadku skokéw pojedynczych).

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 3

Cel:
Ocena ogo6lnej koordynacji ruchowej kandydata.

Sposéb przeprowadzenia:

Cwiczenie polega na zadawaniu uderzen i kopnieé oraz obrona przed nimi, tzw. walka
z cieniem, praca z instruktorem na tarczach bokserskich oraz tarczy do kopni¢¢ (formuta
nastawiona gldwnie na szybkos$¢ oraz koordynacje wykonywanych przez kandydata technik

uderzen).

Ocenie podlega:

Zachowanie woli walki, poziomu determinacji jej kontynuowania, ocena szybkosci reakcji
na zagrozenie, umiejetno$¢ dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw oraz
opanowanie podczas dlugotrwatego wysitku fizycznego, w sytuacji skrajnego zmeczenia i
stresu.

Czas proby:

12 min (2 x 5 minut ciggtej aktywnos$ci z przerwa 2 minuty)



