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PIEKARSKI TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ – KONKURENCJE
I KLAŚNIĘCIA POD KOLANANMI 

Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. unosząc wysoko kolana i klaszcząc pod unoszoną nogą. Liczy się ilość klaśnięć w przeciągu 10 sekund. 
II BURPEE NAD PŁOTKIEM

W przeciągu 20 sek. uczestnik wykonuje zejście do leżenia na brzuchu, następnie wstaje i wykonuje przeskok przez płotek. Liczy się ilość powtórzeń wykonana w przeciągu 20 sek. 
III SIŁA RAMION 

Zwis na drabince z podciągniętymi nogami.  
	Poniżej 5 sek.
	6-8sek.
	9-11 sek.
	12-14 sek.
	15-17sek.
	18-19 sek.
	20 sek. i więcej
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IV ZWROTNOŚĆ 

Każdy z uczestników ma do pokonania 8 odcinków 5 metrowych. 
	26,01 i więcej 
	24,01 – 26,00
	22,01 – 24,00
	20,01 – 22,00
	18,01 – 20,00
	16,01 – 18,00
	16 sek. i mniej 
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V SIŁA MIĘŚNI BRZUCHA 

Nogi zaplecione na drabince. Każdy z uczestników musi dotknąć rękami ziemi za głową a następnie dotknąć dłońmi drabinki. Liczy się ilość powtórzeń wykonana w czasie 30 sekund. 

VI SZYBKOŚĆ – Bieg na 30 metrów 

	7,01 i więcej 
	6,51 – 7,00
	6,01 – 6,50
	5.51 – 6,00
	5,01 – 5,50
	4,51 – 5,00
	do 4,50 sek. 
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VII WEŚCIA NA STOPIEŃ 

W przeciągu 30 sek. uczestnik wchodzi na stopień. Liczy się ilość powtórzeń wykonana w przeciągu 30 sek. 
