KARTA WYNIKOW TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
/'w ramach Tygodnia Sportu dla Wszystkich 2021r /

Prosimy wykona¢ we wlasnym zakresie ponizsze proby sprawnosci, a po ich wykonaniu odnotowac
wyniki i przekazac te karte do treneréw srodowiskowych Orlika Grzybowo lub Orlika Budzistowo
lub wysla¢ w zalaczniku na adres mailowy orlikgrzybowo@gazeta.pl.

Imi¢ i nazwisko 0soby Wykonujacej test: .........o.vevveivirmivereeeeeeeooeo
Dane do kontaktu: np. tel...................oooveiiniiin

Uczestnicy testn oswiadczaja, ze stan ich zdrowia pozwala na udzial w tescie i biora w nim udzial

na wiasng odpowiedzialnos¢.
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,Szybkosc. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysako unoszac kolana i klaszczac
od unoszona noga. Policz liczbe klasniaé.

Pozlom
wykonania:
Minimalny 12 15 1 |
Dostateczny 16 20 2
Dabry 20 25 3
Bardzo dobry 25 30 4 JI
Wysoki 30 35 5
Wybitny = 35 40 6 J
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Gibkosé. stanw pozygjina bacz  poo e s, b
nos¢, nie zginajac nég w kolanach. wykonania: Lgayaa ... . :
Wykonaj ruchem cigglym powolny Minimalny Chwyc oburgcz za kostki ]
sl_don t.uiawi.a w przod. Nogi proste. Datknij palcami obu rak 5
Liczy sig tylko poprawne wykonanie  Dostateczny palcow stop ’
acania Dotknij palcami obu rak
otknij palcami obu ra “
Dobry podloza 7
Wszystkimi palcami obu rak
Bardzo do- (szeroka rozwarte) dotknij 4
bry podloza
; Dotknij obiema dionmi -
Wysoki podiofa “
Wybitny Dotknij gtowa kalan 6

H Sko QZ{]OSC.. Skocz w dal obunéz z mj gjsca. Rezultat zmierz wiasnymi stopami,
Zaolfraglu wynik: mniej iz 1 stopy - w dol, wiecs] niz ¥ stopy — w gore (gdy pomiar
wyniesie np. wiecej niz 6,5 stopy, )

policzjako 7). Poziom s TR
4 wykanania: TSl SME Oy
Minima!ny 5 5 ]
Dostateczny 6. & 5
Dobry 7 7 i 3
Bardzo dobry . 8 '8 4
Wysoki 9 9 35
6

i sita migéni brzucha. pois:
sie na plecach, rece ulozone dowalnie. Poziom “Koblata:”
Unies nogi tuz nad podfoze | wykonuj wykonania: s e
nozyce poprzeczne tak dhugo, jak mozesz.  Minimalny 10 sek. 30sek. ]
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O wyniku decyduje czas trwania proby. Bostecmy  Sousk. 1 Fii )
Dobty 1 min 1.5 min 3 J|
Bardzo dobry 1,5 min 2min 4
Wysaoki 2 min Imin 5 |

Wybitny 3min 4 min 6




