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Dzi$ wspomnienia z Igrzysk z 2008 roku

Gimnastyka

Dla grupy starszej wyzwanie:

Skok w dal z miejsca- préba mocy (sity nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje
skok w dal na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;

c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyc;

Sktony w przdd z lezenia tytem- préba sity mieéni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany



https://www.youtube.com/watch?v=3fmdowAd6EY
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wykonuje sktony w przdd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej,
¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow.

Tabela wynikéw dostepna po zakonczeniu testéw
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