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PRéBA WYDOLNOSCIOWA - BEEP TEST

BEEP TEST

czyli Maximal Multistage 20m Shuttle Run Test co nalezy ttumaczy¢ jako wielostopniowy test
wahadtowy 20m.
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Jest to test, na bazie ktorego mozemy wyznaczy¢ wytrzymatosé krazeniowo-oddechowa.

Proba wydolnosciowa polega na bieganiu miedzy dwoma znacznikami (liniami), oddalonymi od
siebie o0 20 metrow w okreslonym, stale rosnacym tempie.
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BEEP TEST

Tempo biegu wyznacza specjalny sygnat ,,beep”.

Aby dtugos¢ mogta byc¢ zaliczona, zawodnik w momencie sygnatu dzwiekowego powinien dotykac
stopa linii koncoweyj.

Oczywiscie moze sie zdarzyc, ze zawodnik sie lekko ,,zdrzemnat” i nie dobiegt do linii na okreslony
sygnat, to ma szanse nadrobi¢ dystans do kolejnej sygnalizacji.

Jesli to zrobi to kontynuuje test.
Jesli nie nadrobit dystansu, czyli przez dwa kolejne sygnaty dzwiekowe nie dobiegf do wyznaczonych

linii, to automatycznie konczy test.

Wynik jego okresla poziom testu, w momencie jego przerwania.



- TABELA Z PODZIALEM NA ETAPY ORAZ ODCINKI




PUNKTACJA BEEP TEST




PROBA ZWINNOSCIOWA - BIEG PO KOPERCIE

BIEG PO KOPERCIE
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sposob wykonania w prostokacie 5m * 3m we wszystkich rogach i srodku na przecieciu sie

przekatnych, ustawione sgq pachotki. Kandydat startuje z pozycji wykrocznej (start wysoki) i omijajac
choragiewki obiega je trzykrotnie po wyznaczonej trasie nie dotykajac ich zadna czescia ciata. Proba
zostaje niezaliczona gdy pachotki zostana przewrocone. Probe wykonujemy dwukrotnie.




PUNKTACJA BIEG PO KOPERCIE
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PROBA SILY RAMION
DZIEWCZETA - ZWIS NA DRAZKU

CHLOPCY - PODCIAGANIE

DZIEWCZETA - ZWIS NA DRAZKU

Kandydatka staje i chwyta drazek nachwytem tak, aby broda znajdowata sie nad drazkiem.
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Gdy znajdzie sie w takiej pozycji, przeprowadzajacy probe daje uzgodniony wczesniej
sygnat i uruchamia jednoczesnie czasomierz, a badany usuwa stopy z taboretu i zwisa na
ugietych rekach tak dfugo, jak moze.

W czasie zwisu broda powinna znajdowac sie nad drazkiem.

Jezeli badany oprze brode na drazku lub broda znajdzie sie ponizej drazka, probe uznaje
sie za zakonczona.

DZIEWCZETA - ZWIS NA DRAZKU






PUNKTACJA DZIEWCZETA -
ZWIS NA DRAZKU
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CHLOPCY - PODCIAGANIE

Kandydat chwyta drazek nachwytem na szerokosci barkow (z podskoku Ilub krzesfa) i
wykonuje zwis.

Na sygnat zgina rece w stawach tokciowych i podciaga ciato wysoko, aby broda
znajdowata sie nad drazkiem, po czym powraca do zwisu.

Czynnosc¢ te powtarza bez przerwy tyle razy ile moze.

Proba jest zakonczona wtedy, kiedy kandydat pozostaje w zwisie dfuzej niz 2 sekundy i
mimo dwukrotnych wysitkow nie moze uniesc¢ brody ponad drazek, lub w czasie proby
macha nogami.



CHLOPCY - PODCIAGANIE




PUNKTACJA CHLOPCY - PODCIAGANIE
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PROBA SILY MIESNI BRZUCHA

PROBA SILY MIESNI BRZUCHA

Siady z lezenia na plecach w czasie 30 s.
Kandydat znajduje sie w lezeniu na plecach nogi ugiete w kolanach pod katem 90 stopni,
stopy rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie zahaczone o drabinke, rece splecione
palcami i utozone pod gtowa, - partner w kleku miedzy stopami lezacego przyciska je do
materaca -lezacy na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca

do lezenia tak , by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podfozem i znowu wykonuje



siad bez odpychania sie tokciami od materaca.

Liczona jest liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 s.




PROBA SItY MIESNI BRZUCHA




PROBA SItY MIESNI BRZUCHA




