Za procjenu tjelesne motoricke sposobnosti odredeno je ukupno pet testovai to:

Skok u dalj s mjesta
Poligon natraske

Sklekovi na ru¢ama
Pretkloni na Svedskoj klupi
Tréanje 2400 metara

Skok u dalj s mjesta
Test procjenjuje motori¢ku sposobnost - eksplozivna snaga.

Pocetni stav ispitanika
Ispitanik stane stopalima do samog ruba odskocne
daske, licem okrenut prema strunjaci

lzvodenje zadatka
Ispitanik sunozno skace prema naprijed Sto dalje
moze. Zadatak se ponavlja 3 puta bez pauze. Mjeri
se zadnji otisak stopala na strunjaci

Vrijeme izvodenja zadatka
Procjena ukupnog trajanja testa za jednog
ispitanika: 2 minute




Sklekovi na ruéama - muskarci

Pocetni stav ispitanika

Ispitanik naskoc€i na ruce u polozZaj upora s potpuno
opruzenim rukama. Noge pogrci u koljenu kako pri
spustanju ne bi doticao tlo. Ispitivac stoji pored
ispitanika i na ruée to¢no ispod ramena ispitanika,
postavlja svoju Saku okrenutu palcem prema gore.

lzvodenje zadatka

Ispitanik se iz pocetnog poloZaja spusta u upor s
pogréenim rukama sve dok ramenom ne dotakne
Saku ispitivaca, te se zatim opruzanjem ruku
ponovno podiZe u pocetni polozZaj

Zavrsetak izvodenja zadatka

Zadatak se izvodi jedanput do otkaza. Prekida se
kad ispitanik ne moze vise izvesti nijedan sklek
odnosno podiéi se u upor s potpuno opruzenim
rukama kao kod pocetnog polozaja.

Vrijeme izvodenja zadatka

Vrijeme izvodenja zadatka je neograniceno. Za
testiranje jednog ispitanika predvidene su 3
minute.




Sklekovi na ru¢cama - zene

Pocetni stav ispitanice

Ispitanica je u poloZaju upora leze¢eg na niskim
ru¢ama. Rukama se hvata za ruce u visini prsiju.
Noge su joj naslonjene na Svedski sanduk Cija je
visina sukladna visini ruca

lzvodenje zadatka

Ispitanica se iz poetnog poloZaja spusta u
polozaj skleka sve dok ramenom ne dotakne
Saku ispitivaca, a zatim se vraéa u pocetni
polozZaj

Zavrsetak izvodenja zadatka

Zadatak se izvodi jedanput do otkaza. Prekida se
kad ispitanica ne mozZe vise izvesti nijedan sklek
odnosno podiéi se u upor s potpuno opruzenim
rukama kao kod pocetnog polozaja.

Vrijeme izvodenja zadatka

Vrijeme izvodenja zadatka je neograniCeno. Za
testiranje jedne ispitanice predvidene su 3
minute.




Pretkloni na Svedskoj klupi

Pocetni stav ispitanika

Ispitanik sjedne na rub Svedske klupe tako da su
mu stopala poloZena na klupu, a noge pod kutom
od 90°. Pomocnik ispitivaCa mu sjedi na stopalima
te mu fiksira noge drie¢i ga s obje ruke za
koljena. S obje strane klupice, u ravnini ruba na
kojem sjedi ispitanik, postavljena su dva stalka.
IspitivaC ispitaniku daje drveni Stap koju ispitanik
postavlja iza glave na donji dio vratne kraljeZnice
tako da laktovima obuhvada krajeve Stapa, a ruke
ukriZzenim prstima prisloni na straznji dio glave.

lzvodenje zadatka

Na znak ispitivaca ispitanik se, iz poloZaja sjeda,
spusta u horizontalni poloZaj najmanje u ravninu
s klupicom i ponovo se podize u sjededi polozaj
dok drvenim Stapom, kojeg ukrizenim prstima
drzi iza glave, ne dodirne postavljene stalke.

Zavrsetak izvodenja zadatka

Zadatak se izvodi jedanput do otkaza. Prekida se
kad ispitanik ne moze vise izvesti nijedan pretklon
odnosno podiéi se u sjedeéi polozaj.

Vrijeme izvodenja zadatka
Vrijeme izvodenja zadatka je neograniceno.




Trcanje 2400 metara

lzvodenje zadatka
Trkaci su podijeljeni u manje skupine. Na znak
ispitivaca zapocinju izvrSenje zadatka

Vrijeme izvodenja zadatka
Maksimalno predvideno vrijeme za izvodenje
zadatka je 25 minuta.

ZavrSetak zadatka
Zadatak se izvodi jedanput




