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OPIS | PRAVILNO IZVODENJE VJEZBI

Kako bi kriteriji provjere funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti bili ujednageni
navodimo opis predlozenih motori¢kih testova:

* SKOK U DALJ S MJESTA

Test se izvodi na tvrdoj podlozi u dvorani ili otvorenom prostoru. Ispitanik stoji na liniji
pocetnog poloZaja, noge su razmaknute u $irini kukova. Zadatak je ispitanika da
snaznim sunoznim skokom prijede $to vecu udaljenost. Mjeri se ukupno preskog&eni
put i to od vrha prstiju na startu do peta nakon doskoka. Ispitanik ima tri uzastopna
pokusaja. Najbolji rezultat od tri pokusaja upisuje se u tablicu.
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« SKLEKOVI NA RAVNOJ PODLOZI KROZ 1 MINUTU

Test se izvodi na ravnoj podlozi u dvorani ili otvorenom prostoru. Ispitanik je u stavu
za sklek, ruke su razmaknute u $irini ramena, tijelo je vodoravno ispruzeno. Zadatak
je ispitanika da u 1 minuti, napravi $to viSe pravilnih spustanja i podizanja.
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« PODIZANJE TRUPA BEZ OPTERECENJA KROZ 1 MINUTU

Test se izvodi na otvorenom ili u zatvorenom prostoru koji mora biti minimalnih
dimenzija 2x2 metra. Ispitanik lezi na ledima, koljena su mu zgréena-flektirana,
stopala razmaknuta u Sirini kukova, ruke su flektirane i sa dlanovima na zatiljku.
Pomoéni ispitiva€ (netko od ispitanika) fiksira ispitanikova stopala na podlogu. Na
znak za pocetak ispitanik $to brze izvrSi podizanje u sjed — doti¢uéi laktovima koljena
i nazad se vraca na leda. Sve to ponavlja kroz 1 minutu. Ispitivac broji pravilno
izvedene pokusaje i u listu upisuje ukupan broj pravilno izvedenih poku$aja u 1
minuti.
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- SKIJASKI CUCANJ

Test se izvodi na ravnoj podlozi u dvorani. Ispitanik se postavi uz zid kao da sjedi na
stolici, ruke moraju biti opustene uz tijelo. Kada ispitanik zauzme stav za pocetak
testa, daje znak mjeritelju "spreman", na Sto mjeritelj ukljuuje Stopericu. Mjeri se
koliko je ispitanik izdrzao u polozZaju "skijaskog ¢ucnja". U listu se upisuje vrijeme
izdrzano u polozaju.
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« TRCANJE U TRAJANJU OD 12 MINUTA (COOPEROV TEST)

Test se izvodi na otvorenom ili u zatvorenom prostoru. Zadatak ispitanika je da za 12
minuta prijede $to vise metara. Vazno je da ispitanik kontinuirano savlada prostor u
zadanoj jedinici vremena. Prekidom testiranja ne smatra se ako ispitanik dio staze
savlada i hodanjem. Rezultat se mjeri u prijedenim metrima posebno za svakog
ispitanika.
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