OPISI TESTOVA ZA PRA KTICNT KOLOKVIIUM

Kordinacija

L. Test vodenije lopte rukorm

Z. Test amortizacije lople

3. Test slulom nogama sa dve lopte
+. Test provigienje | preskakanje
3. Test osmica sp sapibanjem

Breing

6. Testtaping nognm
7. Test taping nogama o sid
B, Test sprinta iz visokog starta na 20m

Fleksibilnost

9. Test iskret va palicom

1), Test prednoFene iz le2anja na fedima
1. Test zanofenia iz lezanju na prsima

| 2. Tesl raznodenja leded

| 3. Test odnoZenja lezedi bogng

|4. Test pretklon na klupici

[ 3. Tesl pretklon rask orad no

Eksplozivna snaga

1. Test bacanje medicinke i» le#anja na ledima
I7. Test skok u dalj iz mesta

Awmilnost

1B Agility T Test
9. Ulinois Agility test
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13. sirasatERUA MOTORICKIH MJERNIH INSTRUMENATA

1 INGTRUMENTI ZA PROCJENU KOORDINACIJE

__H D1. TEST MKAVLR - vodenje lapte rukam

. Vrleme rada: -Procjens ukupnog irzjanja testa
=4 jesnad Bpianika iznosi 4 mingle.
___112. Brof ispilivada: 1 ispitivad
3. Bekvizil Rukomeing opta, Stoperica. pet sialg-
"Ika a slaiom,
==84. Opis mjesty Eevodenjy: Fastorija i otvoren;
grastor minimalnih dimenziis 12x19 m. Ma slazi du-
= iine 10 metara stali =0 rasporedeni na uaalienast
_I-:-d;xu =metra. Qsimlinije stana dugadcke 1 m, markira-
© rasuimjesta na kajina steja stalci,

-'lIE. Zadatak:

8.1 Pocetni stav Ispilaniza:  jspilanik Zal iza
7 starpe linia | Balio) {daminantnog) ruc dei lopry.
-L.:LE lzvodenje zadatha: isplanikov je zadalak da
naken Znaka "sad” &to brie ved apty “bolom® -
T Rom u slalomu izmedy slalaks Koo posiedrien stal-
| ke iszilanik s okrede pa 180 | na Iati nadin vrads sa
e stanne lnifz. fspdanik u 1ok Gitavog zadatka i o
=i KOM . ponayijan;L log zadatka vodi Inpty szmo
| fedrizm, “boliom” sukam,
14 Kraj izvodenja zadatka: radaiak [ zavrian
]:ak-:u:n 2k ispitanik obim Aogama i kplom prijede
slarinu finiju. _ .
4 Polofaj jspitivaca: \Epitivac stofi na linif cila,
e viijeme | kontroli izvodane,

B Ocjenjivanje: Mied se vrijems o dosetinkama
sekunde od znaka “sad” oo Prielaza stanne linig u
Fovratku. Upisuje se rezufa| svakng od pet izvode-
Nj& posahno. '

MNapomena: spdanibg se fs Usima kao pogreshka
ukolke sludajra srudi stalak. Srask a8 namjastifi i
slizdediispitanil i mierilac, 1ako & e ermeta spitani-
ka Loji ne proxida wadania ioota, Ukalika ispitanil iz
bio Kojeq azloga prekine sukcesivig chilaZenje sta-
fakz, vraca sa na mijesio gdje o udinlo podresku. Fa
lovrijgme Sleperica se nu Tausiavia.

£ Upoda ispitanisa- Damonslrira ae posicia star-
14, a ratim vodenjz lopls izmedy Slalaka iistovieme-
o sz dajs uputa,

‘v je jedan od zadataks kajin se izpltuje soretnast
vasil ruku. Na znak ‘sad' Pocinieie vodili lopiy jzme-
i stadaka S0 brfe mofota tamo | natrag, chradud] ga
0w posliednlen stalka. Ukoiiko vam Dpta pabjegne
li sri%ile stalak nefmejie sastali nego idie Lo loply,
walite sa do onog miesta gdje sia pognjesili | nasta-
vite levodonie zadatka da kraja. lsti zadatok de ta -
Povitl ped puta. Je I vam zadaiok 145an? Ako jest, pri-
prefmite 20 za pacdetak”.

Lvjaibavanje: issitanik nema grobnl pokusar,

M 2
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02, TEST MKAAML - amoriziranjalopte

1. Vrijeme rada ProGiena uxupnag lrajanja tesia
7a jadnag ispitansa iznosid minota,

2. Broj spilivada; | ispilivad.

A, Hekyiziti: Kosarkaika oota, 1

4. pis rjesta izvodonja: Ispred ravnog  Fidd
{rmirnmainit dirmenzijal 223 na rawray] podios dva
matra od zida cznagen je pravokuinik velitine 32 m,
Eia jo Sira sirana paralelna 52 zidorm

5. Zacdalak:

51 Puteln stav ispitanika: ispitanik slofi licem
plirenut Zidu (za linjje nabiife 7idu. Loptu ciril & dvije
ruka 1aka ofa lopta dedinsje gredi

5.2 frvodenje 7adalka: freba bacti leply s grudi
u zid | doéekali jo nakon odbijanja na dian desne n-
ke {ljovact lieve) 10 puta za redom. Zadatak se pana-
vljz 3 puta.

5.3 Kraj izvodenja zadalka: zadalak je zawrsen
makon o spitanik napravi 10 bacanja 110 pokuEaia
- amortizirana lopte u svakopod 3 serije.

G4 PobZaj ispilivada: ispitivad slojl vz Jedra
wadnu siranu peavekutnika, konirotica izvodenje | regi-
strivarczailal

5. Ojenpvanie: Upisuje se bro| ispraving amaoriizi-
ranih logti s svaku sarju possbro. Kao ispravno
areniziranjs smalia ge ono kod kojag:

‘spitanix fuply direktne odbijend od zida {bez dodi-
rieanja tla) dohvada ko igxn da 52 onta nimalo ne
b e o RjEgove iuke,

— isplani lopiu smiraje iznad visine raimena,

izpitanii nakon amortizrania kil s drii je nic-
welike tronutaka smireny (sve dofle dok ispitivad ne
kaZeda g spust), b
- igpitenik ng made iz ozn afaenog pravekuinika,

— su ostvareni svi navadeniuvizil

Mapwmend: Ako lopta nije hatena o Zid oljema
rukama s orudi I ako lopia padne na tlo u Gilo kajem

trasutha, to se beojl kao nelspravan pokUsdj.
lanifivad znakem () ozradava ispravne pokusajs, 4

roakam {—] naispravie. Hezulial o swaka) sedi 2

sUma znakova [+

7. Upusia stk *|apitivad de mansinra sada
2k 1 iStavramena ga aojasnaa.

“Cieim se zadalkom [3pituje spretnost vasinn k.
Facalak 52 sastofi u tome da o{Ema fuxama bacile
logiy 5 geudi o Zid, & nzkon joga. 18 jsdnom ko
Lhvatile, @i taka da se ona ne pofuije od vakeg dlgna
fown S& pokazujel. Hyatanje ootijgne lople izvedi se
‘hatjorn’ rukom, 1j. dasnjaci &¢ 1o u gviim pokusajima
radidi dosnom, & tewds lipgvom rukom, Loptu § dlan
nomojte Spu Efal impod *.ri.‘-:_il_'IG ramcna. Saale, pri
hwzlanjn ‘aple ne gmijele niti U jednom fzsu zadi iz
arRatenog pravakutnia, Kad ool pajpunn -
Sekajte moj 2naki‘nastavite', Tiek cnda soushle

e, HE

fopau na groch. Lopie Gate ponovo s giu di bacifi ol
ma rukama, dodekati jednom rkom i lako Ukipnn T
puta. Dakie, ove je vas zadatax [pokazue). Is1i zada I
lak pongvil Gale 3 puta. Je Il vam zadalak jasan® Akp
[oss. pripremite se 23 podatak’ -
Uvjeruavanje; ispilanik nefma protni prkuSa).

l
|
P2 el ‘:::H“‘“-\l'

ol |
L]




i wrijerne rada: Za jodnu primjenu lesta s upu
|amn polretng je oka § minuta oo ispataniku.

1_ o Braj ispiivaca: 1 izpdivad.
’: 5. Rekviziti 2 nogometne lople, 1 &loperica, 5
s1glaka za slalam,

I 4, Opis mjesta izvodan@: Test se izvedi na ra-
r Ivnn] i tvrdnj podiozi (asfall, drveni pod, il nabijens
ey B omlja) minimalnin dimenzijz 15:5 m. Ma stazi dusine

l {0 m stalci su rasporedeni od starine g na uda-

Fenostiad pa 2 matra. Na stralro) liniji kicja je duga 2
[ Im posiavijens su [edna pokra) druge 2 nogomelng

[pte.

1 l:i_ Zadalak:
mg Fcq Pocéeini slav lspitanika:; ispalanik siofi nepo-
sradoo 2a slanne linije.
5.2 levodenje zadalka: na znak “sad’ izpidanik
- padinie vodili istevremene obfe lople objema noga-
ma i slalomu cko stalaka, Maze se Korisiii 5 abyama
F nogama, ali ne i s rukama. Kad je dofae do poslie-
L dnjag {pelog slalka), obide ga zajadno s ieplama na
L isli nacin (u stalorw) 52 vraca natrag.
' 5.5 Kraj bwdenja zadatka: Sopenca se zausls-
vz kad posljedrja lopla prijeds stadnu Erif.
5.4 Poloka) ispilivaga: jspithat hoda pokra] sia-
zg 7@ vrijerne dok ispitanik 2vodi ovaj zadalak. Zads-
Ila:cc soponaviia 6 puta.

¥

"

1
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l.:}ﬂ.-_{_ I_EST MKLENL — glalom nogama s avile lopie

6 Ocjenjivanje: Mjen 52 vrjems o dasatinkama
sekunde od znaka "sad” do momania prjelaska po-
sliednje lople preko 2ladne linije (o povraiky). Upisu-
ie 5@ svin pel rezultaia posebno.

Mapomena: ispilankue se ne uzima kao groska
ukaliko sluéajno srudl stalak. Ako isgilanik propust
nieki stalak ili obida stalzk sama s jednom lgpdom, na
upGzorcmie ispitivaca wada se do  propudienog
stalka, |spitanik $ialak propisno zachide 1 nastavia
caobilazity vstale stalke, 74 lo vrijame Soperica sa na
zausiavlia. Ispilivad povremenc provigrava jesu i
stalci na markiranirn mjestina.

7. Uputa Ispitaniku; Fadalak se demonsiira bez
lophi. Ovo ja jedan od 2zdataks kojim e ispiluje spret-
rost nogy.

“Vas5 je zadatak tfa na znak 'sad’ pavedela nogama
sa startne linije abje nogomelne lopte i da b vedite
izmedu sialaka £l brZe mofela do posfednjeg
slalka (pokazal). Zalim se okicdete oko nsEga 1§
abje lopte nastavile &to brie nalrag de slanne linje.
Ak abarile slatak slitajne, naslavile § radom. Slafzk
namijegla ispiivad. Ako preskodite u chilaZanju jedan
stalak ili zachidele stalak ‘sama jednom lopiorm,
spitivac &g vas vraliti na mjesta gdje sle pogrijesili.
Cheghve gredke nastojie izbjeci jer vam cduzimaju
pund vremena. {Ispilivad pokazuj2 kaka se raci
Sadile kako vam je lakie:; moZete korslll lijevy,
deznu ili obje noge u vodenju lople. Vaino j¢ da o
Lede prodelz s obje lople svih 5 stalaka gore i dols
do startne linije,”

i
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94, TEST MBEPOP — proviadenje | praskakivane

1, Vrjeme rada: Prociena ukupnog braanja tesis
za jednog ispianika iznosi 4 mindiz,

#. Broj ispitivada: 1ispitivadc.

4. Rekvizgli: 4 okvira od &vedskeg sanduka, 1 Sl
peica.

4. Opis miesta izvodenja Zadatak s izvodi U
progiorii i alverznom presterd, minimalnib dimen-
zija 92 metra, Ma proston @ ornacena sladna hnld
duga 1 metar, a 7.5 metara od njg oznacana je linija
orretidla takoder u duZiniod 1 melra, N4 adaljenosti
ad 1,5 metra od startne finda poziavien je, okomio
na sinjar krelanja pred okyir po dufing, 2zl 1,5 metar
ad njeqa drugi okeir, 1,5 melar od drugog tredi okvir i
1.5 metar od tredeg deterli okvir. Od celvitog okvira
ca knije okratisla oslape lakodsr 1,2 melar.

5. Zadatak;

51 Pocetni stav ispHanika: ispitank sioji rago-
sredno Za starne linije

2 levodlenjo zadalka: ng znak "sad" ispitanik
irdi do prvon chvira, preskade ga (ili prelzzi korakom
prako njgga), proviadl sg keoz drugi okvir, preskace
trodi, provladi se kroz elwrli, prelazi potpuna. linijy
ckreliEla, akrade s2 za 1502 1 u povralku preskace
Casvrii akwir fsada o, praviadi se kros tredt, praska-
&e drugi | proviadi se kroz prvi okvir, podize s& i preir-
GAEVE stathu .

E3 Kraj izvodenja zadatka: prijglazak svih dije-
luva ljela preka starne linfje poshie lodng iavedenin
oiemenata zadatka cznatava lra) izvadonia zadalka,
54 PolaFaj ispilivaca ispitivad siofi boino od
pravoa Kretanja ispitania, v Lizinl siona, Jagdatak se
ponavlia & puta, s pauzams dvalinim za oporavak.

21

6. Owjenjivanje: Med se vijeme U desslinka
sekunde ad znaka “sad" do potpuncg prijelask
starine finife swim dijelovima lijefa u povratke. Ugisu
se resutlal svakog oo B izvodenja zadatka.

Mapomena: Ukoliko ispitanik srudi okvir Svedsko

earduka u trenubky prije naga ga je preskodio, ili d

nije cielim tjelm prosao kraz nega, dufan ga i
sam narmesliti i ek tada jzvrEli taj din zadalks
Likoliko ga smusi p kraju izvadenja odredenog dijel
zagalka, nastavia bez zastoja, a ispilivad i clicde
ispitanik namjesta okvir na omelajodi rad ispianikz
Dikwir se mode peaskakali sunoins, jednoncing, |
moguée ga je prekoradili. :
7. Uputa ispitaniku: £adatak se ne demonsineg.
"Ova jo jedan od sadataka kojim se ispiluja brain
izvodenja slozenih pokrala, Slanete noposredng iz
slartne linije. Ma znak "sad’ sto Drre praskodile
okir, pravedele se kroz drugi, proskocite tredi, pro
yudele se kroz gelvili, dotréile do linje Koja ozna
tava okretifie, iza nja sa okranele, preskocis caty
ohvir, kaji vam Je sada pr, rovutole 5e kror daigi
preskodite tredl, provudete sa Kroz Setvni. usiansie
pretrdite slafnu liniju, Pasile, ckoliko snusie ok
prije nego sle ga preskadil f 58 kroz nizga saswvil
provukl, mosale ga sami poaove ramjestii ik
njaga se provich il ga greskoedit kaka Ireba. Aka 5
okvir srusl kada ste ga v ved preskocili i ze kro
njega provokli, naslavle izvodenje zadatka be
zasiakivanja, chvir e padici pomaénik, Ohvir moze
e praskakzl s obje noge, prexoracanem ik grelaZe
rem preko njpga kotakain, kako vam najvise odgo-
vara, lovedenje ovop radalks ponavljale 6 puta. Je i
vaEm zadatak jasan’ Axo jest, mpEams pocelr,

LvjeFhavanje: radalak 5o ne uvjezbava




JJE,.._ TEST MAGCSS — osmicn sa sagioanjem

1. Vrjeme rada; Ukupna trajane testa s vputama
za jednog ispilanika iznosi niko & rmin,

o, Broj ispilivada: 1ispitival

3. Mekvizili @ slalka sa stahilnim postehem, visoka
Earem 129 cm, elaslifng fraka bijzic boje duga 7 ma-
ara

4 Opis miesla wevodenja: fadatak e izvedi u
orosfan] i olvorenom prosiond 5 raviom | Gyrsiom
soclonuer, ininimairih dimanzija 53 m, Siakil 2y po-
=t avijoni na vdalienostiod 4 my, & lzmedy njh je raza
okt A elasiong traka.

5, Zadatak:

0.1 Podeln slav ispianiks: lspiarik siof u po-
iciii visokog stana pekra) jedeog stalka okrenul u
crend dragana. Frali prednjs Noge 5w U rawnin stal-
ka pokraj kojaga sloji, Elasiiing raka (2 zategnuia i
poslaviiena u visini naviseg ruba kadice ispianika.
5.2 lzvodenie zadatka: ra rnak "sad ispilani
Najorie £t moda obilaz slatke shjedod zamizlenu
linkbu polazenog brofe B, saginjudi se svaka put ispod
raxapess elasing liaka.

5.5 Wray ievodenia zadatka! pakon Slo isprlant
chize oko silaka na apisani nadio 4 puts i protrdi
mocra) stalke kgl o shifio 7 slan, Zadaiak je 2avrien

alj s 7oadataic oonava 6 puts & pauzom dovelinom

=

20 opovovak,

""r'l;_'J

6. Dcjenjivanie. Mieri 52 vrijzme 1 desctinkama
sakunde od znaka "sad” do mamenta kad ispilanil,
nakon pravilio vedonoy zadalka, dotakne grudima
ramsljonu ravninu akomite na rezapetu alasticnu -
ku, @ definirara gtalkam ad kojega jz zveden starl.
Lipisuju s rasdllati svih & panavijznia. :
Mapomena: |spitanik ne smge prilkony prolaska
ispod elaslicne frake doticat! irakuy. Ukslio sa 1o do-
godi samo jadanipul v Lok mvodenja fadalka, ispita
nike 52 upazah uzvikom "Hizo”, A rezulial ¢ prizns-
je, heduting, aka spiiani dva pula pogrizsh radalak
e prewida  ponayla.

¢, Uputa impitaciku;  Zadatak se  demonsicica
istar je provigk ispod iszapote elastions lrake) §ise-
vrameno objasnjava

O o zadaiak xojin e ispiluje sposobnoest brze
prociene nacing i praves gibana. Zadalak zapoéinie
iz ave pozicie [pokazufe se), & sasin) 58 0 lome cd
najecom magudom brzinem obidele puta oko sala
ka 4 obfiky ozmics, proviadodi se swaki oul nakon
onilaska ako slalka spod Gijgie traks {pokazuje 8.
Pazite - ukolko dva putd o ok vodenjd zadalka
dodicnete lraky, Sitay cadatak deta morali ponovili
Owaj e zadstak inade izvadl B Juld s xralkim pauza-
ma izmedy posedinin paraviarja. Je Fvam zadatak
jasan? Aka jasl, maiems podet’”.

Uvjeibavanje: radatak s¢ Ne uvjafhava.

i




MA{Z‘ GES eIt 55 hagrbanjpl M

06, TES

- Mrjeme radas Ukupno fraane losta g eputama
za jednog spitanis iznasi oko & min,
& Broj ispitivadar 1 ispitivac
3. Aghkvizitic 2 statka sa slabinm postolens, wisoka
Larern 120 -:r"‘1, lashidng raka bijale boje duga 7 me-
bara
4. Oms ngesta wyodenja: Zadatak se evod o
presloogt i shvorensm prostong S ravnom i Cwestom
nn-:lf-;ugc]_m, mirimainih dimanzija Bz m, Szl s po-
stavhieni na udajenoss cd 4 m, o Zrody Bjin o razs
Stz etaslidnd lrakd.
H, Fadatzk;
S0 TPofelni stay ispilardka: ispianik siof U opa-
Zuiil wvisakog slaria pokea) jednod stzlka olranut u
srmesy drogaoga. Preli predojse noge su o ravnind stal-
lia cxaraj kojaos h.ln|| Elzsiing traka j@ xalenrula o
Foslaviiend v visin najvisco rdod karkos ispitanika
5.2 [Ewodenie zadaika: e Inak "sad” |5p!t&nik
Natyie 2o rose obdan stalke slheded zamishznu
Inijar polaZenasg braje &, zaginudi e syzki pul izpod
rarapzic sastiéne irake,
L5 ke ciovedenia zadatka: nakon £l ispitanik
Chdde ako sialaka na opizan gacin @ pula @geolici
kA siga hojijg sloFirra stad, 2adalalk g raveson.
v Ee Fadalas ponavlia § puta s peuzam covelinam
A opaavak

6. Ocjenjivanjz: Mjeri sa wiems o daselink
sekunde od znaka "sad” do momenia <ad ispi
rakon praviing izvedznog zacalka, dalzkneg g
2d IT'J;-"-EFILJ FaVTITIL LT il naraz AprEil 2 elaslki
AU, 4 definirany stalkom od kojeoa (@ u_-,-cden
Lipisaju se resullal svih B ponavijanja

Mapomena: lspitanik ne smigg priiikor  prolg
Epad elastitne lraxe dolical! frakar, Ukoliso ze 4
Qnoi sama jedanput ok izvedenia zacalka, i5|!
nike 28 upozon wzvikem TRize”, a rezollal SE: {112
& Medutin, aks ispitanik dva pala pogrijesi Tad
LE presida rponavia.
T Unela  ispdanihy; F;d;h;—' L
ystar jo proviak ispod razapale sfaclionn
viemeno abjasnjava,
"o e zadalak sojm se ispiluje sposotnost i
procpene nading | pravea gibana. Zadalak zaposd
iz ove pozicie {pokazuie se}, a saclcji 52 u toma
napeedam mogutan bsina aticele jula oko s
Fa u oblEu cemice, proviafed oo seasi put ral
obitagka oko staka isped Dijele trake (pokasujal
Fazile - ukolilag ova puala s tolio izvodenjz 2aidg
dodirmeis tra<y, filav Zadatak ¢ele marati ponl
Cezjse zadatax inada izvodi B puda & krakirn pall
md izmedy podinin sonavliania, ¢l vam zada
Azan? Ako st modemo podal”,

demons
britke) in

Uviszbavanja: radsiak se nsuvjefnavs
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-2_5-__TEET MEBFTAM —taping nogom

F

= 4. Vrijerm& rada: Frocjena ckuprog lrajama esia
2z jpdnog isplanika iznasi.g minus,

= Rroj ispitivaca; | ispitivas.

5. Aekvizitic 1 dovend konslrokcijs 2a 1&ping oo
am (daska v ablky pravakulnika - pasteliz diman:
Zlia A0 » 60 » 2 cm, na koju je ckomila po sredini
ipmedu culih stianica uévridena daska dimenziia
15x80x2 cmdpregradaly, 1 stolica, 1 stoperica.

4, Opis mesta izvedenja: Tesl sg mofe i:vEHI!
Ly oenstadifi i na elvorzram  prastord, naoravng
podiczl, minimalnih cdimenzija 1.2x1,2 m. Dveng
konstrokcijas #a taping nogom prigwrdcend J& na
padiog, A pokrajnja nakaz se stohoa.

. g, Zadatakl

w51 Podelm  polofa) ispianika:  Zadamk  ze
_irvodi v leniskamia, lspitank siedi na prednjem dijat
stolice na naslanjajud se ledirna na nashon, s rakama
o elraky, Daska ra fapann postavljena je isprad sio-
ice [aka da se upire svojam wzom siranem o dasnu
“moqu” elolice. Soprolnu ofe siran liksira spitvac
stapalom, Ispiant postavija fevu nogu na th pokiaj
drvang konstiuksija, a desnu na dazke Koja sludi kao

posiole,  fijgve strane prreqrade [evaci chrnols)

5% izvodenje zadaika: Ns oenak Usadt ispitanik
slo brie mofe prebaouje desnu nogu s jedne na d-
ou slrany pregrade, dedirjudi pradajirn dijglom ste

pala {ili cijalim slopakun) bonzonialne dasku paslaliz
tjgvac: racda levem nogom). Zadalax se 2vodi U vrs

ey ol 1 sekundi, od rnaka "sad”. Zadaiak se po-
navlja detiri pela 8 pauzorn dovoljnom 8 Opovas,

5.3 Zavilclak evodenja rFadelkal ZJadaick se
prekida na komarr "stop” poistesw 15 sekand.

54 Poleraj ispilvaca: [spitivad s2 nalazi ispred
ispilanika na udalienosti keja mu omogudavd da
L [Ednim slopalamiiksira poslaje dreene kanstrursie.

8. Ocjenjivanic; RAezullal jo broj naizmignicnih
praviinib udaraca slopata po horisonlalng dasciv 15
b sekundi, Kan pravilan udarac broji 32 svaki udzrac po
slocizoniaing] dasqi, ako je slopale prethodno preslo
Ereka pragragne daske. Ukaliko izpitanik vise oula
godirne horizsnlaing dasky s iste strang pregrace.,
Leji 52 sami jecan udarac, Zadalak se Zvoci Celir
DU upesuju se rezullali svakon ponavijana pose-
D,

£ Upula ispraniku; [Upela =2 daje uz domen-
=Hra i podetreg wolofaja i zadatka.) o _
Fve ja jedan oo zecalaka kefir se ispius brzina
LNEGL, Zadaiak podinjete iz sizdrdeg podetinng polo-
A (lspiivar demanstira podelni paloZa) i istavrs.
e objssnjava.)

L ooy poztavite poken daske, 3 082 8 o
Elisne preqeade. Nuqe siavite na bokove Ddazile i,

12k Citvn veijwine doi; zend e 2adatak. Zadatas sz

e

iiows

zasiaji i tome da prebacujele nogu Eto brie moiels
preks pregrade §oslopalom udaralg po donjo) dasci
ilzpilivad demanstira nekolike usporenih pakreta )
Ukolika je netko spretniji s ljgvam nogom, zauzet oo
ateruli pocetni stav i udarsti fevom nogom. Prije
pocelka rada namjestila se u najpovelaijl polozaj na
stalict, ali lako da ze'ne nazlanjale na naskon i izve-
ditg nekolike uzastopnih pokreta, MNa komardo ‘pri-
premile se’ rauret Gele pripremni slav. Ma kemandu
‘zad ‘pocnite raditi Ste brie mofele i ne saesiaqlzle
sg sve dok ng dujeiz komandu “slop’. Zadatak dole
irvasli cabird pula. Jel vam zadatak jasan¥ Ako jesi,
meZomo podekil”

Livieibavane: |spitanik  izvodi nskoliko probrin
pokrela,




o8, TEST MBFTAZ —iaping nogama o 2id

1. Vrijeme rada: Peocjera ukoprog trajania losla
ra jodnog ispitanika iznasi o minte.

2, Brgj ispilvaca; 1 ispitiva.
3, Rckvizitiz 1 Sloparnica.

4. Opis mjesla ivodangal Test s moze jzvest
U prosiociii h a0 otvarsnom grosian, minimalnih
dhmenziia 2x2 m. Ha zidu il Bila kakeoj dregaj herday,
axemia] plohi, otiljez se kvadran 20220 om. oiji j&
chaniirubk 36 cmodalenodilz

L Zadatak:

G.1 Podetnl stav ispRanika: lspilanici 1051 izwo-
At spariskim Elaprira. l2nitanik slaja speinem sla-
v, licam akrenut prema zicu ra kojemu j@ oInEden
kvadral, Makon nekolike probnih pokesas ispilank
sam odabere najpowaljmie cdslajanje od cromite
plane.

5.2 fpwodenie zadalka: Fadalak jo spilanka da
1 15 sokundi, £to god bric mofa, naizmcnicng jed-
noen pa dragom nogem, udacs prednjim dijglom sta-

paia o obiljeien kvadrat deasliukin sdargima. 2ada-

LAk sa poraviia Selr puta ‘rroedu prjadini ponavia
nia izpitanik ima pauzd doveliou £a cporavak

5.0 Favrselak rvodinjp zodatka: fzdaisk o se
pralta na komandu “stop” peisteke 15 sekurndi.

m il ispftarikovog kuka & Dl kojz njogova sivane,

s weiieme | brof adarsse,

5.4 PonfFaj ispitivaca; Ispsivad se nalazt na ol
17
1

6. Cgjenjrranje: SaruBial joo Drg) iEnraEvin 2vecs-
ril {dvesliukiiy natzmijgnicoin udarsea stopaia o abi
Fefanu kead alng DoviEineg o vremeny of 15 sekun
di. Neispravnim se cwosinukim udarcam amatrd ord
Lzl kojog Ispian:

udari sama jedanp ot uognadenikeadrat
- acdari slopalom revan kvasidla.
Ao ispiani G oornaceni Bvadrat udarl vise od dea
pula, to se ne smatra geeSkem, nego s¢ Doji kao
chvosiruki ucarac, budud da i@ lsplanik ved "penaliz
Tan” frodedi vrijeme ra Nepoiredar: Pasnet. '

7. Upula ispiandu: (Uputz s2 taje ue Cemo
straciju zadatks).

“Ciwo j2 jadan od radalaks namijgnjon ispitvan
brzine rngu. Fadatak se ievod: na sieded Nsg
iPokazuje =2 usporene ispravra dvostiuki Ldan,
zalimn pogretke 1 ujedne sa objapnjava.) Vi cete 13l
der prig hego rapodnete maksimainom Doziog
zvooili owva pokrele, uéiniti nakaolko probnih cok
Zgja. Kad ustanovile ko vam j2 odstojarje od 7i
najpegadnije, zauzel tote sljiadadi slay {ispilivac d
Tonsteid spetni siav.) 1z tog dels stava N keman
“ead majvadom mogusnm zinem irvodid dvasinl
udarge predrim dijglom stopala sve dak vam |
kafem ztap’. Ovay se 7adalak ponovljs b pula. Jg
wam zadalak jasan? Ak jesl, ezema poc el
Uwvieibavanje: fgxlank izvodi nekoliko  prabn
pokusaja.
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4. INSTRUMENTI ZA PROCJENU FLEKSIBILNOSTI

36, TEST MFLISK —iskret

1, Vrjeme rada; Procicna wkupnog frajans lesta
74 jgdnog splanika wnosi 3 minute,

2o Bray ispitivata: | ispiivad,

3. Rebviziti; 1 okidgla devena palica pronis 2,5
om, & cuZine 165 om. Ma jednom krax palica morfi-
ran e plasicng d:rad koj pokriva |5 am dreenog
dijela palice, dok ja 03 ostalom dijeld worana centime-
larska skalz s nullom Wékem neposodng oo plasti-
cnog driaca,

4 Opis mjesla Lovedanja: Tasl se ovodi o pro-
S0 il na olvoranom prosiems minimalnii dimenziia
2xFn

5. Ladalak:

5. Pocelni stav ispitaniksz Ispitanis o siofs-
cet slavir o7l ispred sebe palicy take ga lijgvom
Fexom abuhyada pfasticni drZad. a desnom Sakem
ohuivaca palicy nepasredno do driaca,

2. Levodenje  radaika: lz podelnog  polofzjz
olaniks lagarn podife paicu roRamdE  pruFenin
i=pred sabe | oistovremens rozdvaia ruke  kHEiG
daznom Sakam o pahcs, doklijeva oslaje Tiksirana na
driasu, Zadalak ja ispdanika da naprave iskred iznad
glave drizedi palico preiznim ekama, lako de je
FELEITYER demesde) rusn naimanji smogies. Cilava Kretnja
s s izvest lagano | bez zamaha il uzasiopnil
Zitowz o vzrodond. Zadaiak se beoz pauze izvedi 3
CulE zaredom.

5.3, Savrgetak Fvnienid  Faoatka; Ej—ld;—:t:‘ik i#
edvisen nason o ispitamb napravi praviian kel
PrlZenirn fusama ne issuslajud galcu, laka da mu
Sz ond nade izg lada Uiom poiFau azlaie sve dok
ispilvEs ne coita rezuiat.

5.4, Polpiap ispitivaca. ispitivad 10l iza ispita
Airdvif Igcda Konfrolira je I ispitanil ee zamane slho-
wemang i35rgnug obie ispruiens ruke i oditava re-
zuitat,

B Djenjivaniz: Mezulkat o iesiu jg udalienos
iFrmedy aratrasnaf ubova Saka nzkon izvedenog
ERrELa iEradens u centirmeinma. Fadalas se zeodi tn
piila uFzsiapng i biljeie sc ava tri rezatiata.
Mapomena: lsglank mora za Yagme [Zycdenja
saclatla grFali palicu purirn zahvalom Saka, Buke Tre-
A&l oi opruZene, a ramend s& morgju isiovremens
skronut. Hadnjg se odviia bez zarmaha Ukolike se
Eodlanik e ponzia o sklacu s avirnzabljsvina, izvo-
renje sadatka smalqa se panilero 12-.se radalzk
onoeenn izvadi

7. Upia ispitanku: Zadalok se demonsiricg

Etoeremcnes oo dap upubo.

" e zadatzk kojiry seispeiupe pokretjieast g zg)
Leyvima rarmena Vas (=2 Tadatak oa iz ovog podetn:
paloizja, gdie s faks zaindne, podignais polagar
palizy otpuno Prazan i ndkaima ZEnad glave, razdv
jAjudi postesens Sake do-ona slzlenosli s kojorr
napedi naoar maiele napravili iskret dovoded palic
r2a leds. Pazite! Fuk= ze rarmicy iako dz desna Eab
kizi g pelc, o e liiava Sersio filkksirama na orzad
Fakrel 52 ne smije izvesti s& zamahom, niti 5e smi
raditi vzastepn: zibov kadz ze pafica nalazt lzns
glave, Dsobito g vaino da s ramens skren 5
vrgmeno, Kad palicu dowvedsre 75 823, Sake mosg
biti o Evrstom hvaiu | ne smiju se micatl sve datle de
e odilam regdlol. st zadatal ponayil Soie tn pok
ehodike ne wdince neky pogreska priizvadenu. Je
VAM Zacalak j[asan’ Mkofosl, Zauzmide podctnezlay,

A. Ivjpifpavanje: ispitandk namz peobniposasa],

¥ S
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400 TEST MFELPLK — prednoZed]e iz lezanja na ledima (rrfereno kulom)

1. Wrjerne rada; Frocjena Ukupradg rajana testa
pa jed pam ispitanik je 2 min

. Broj ispiivada: 1 ispitivac

A, Rekvizili; Drvana plota dimenziia 300150 cm,
5 Uoranont skalom u sieppeama, 5 laénagcy ad b
Siala ad 0 do 1A0C uertana je u srediil piode i to take
da je o5 apscse 10 cmiznad danjeq ruta duie sirani
oo ploca, dok os ordinate dijell plobn na dva jadnaka
digela, Jedna gimnasiicka sfrunjaca

4. Omis miesia levodenia: Zadaldk e izvodi Uz
okarnito poslaviens pledl sa skaom u slugnjevina,
w7 KGjU o svajirn guFim ubom prisianjana sliunjaca.

o Ladatah:

1. Pofeinl powia) isplankar Isplan® Qe
ore ledima na siunjatu prizlonivE 58 desnom Sra-
nom i okomitu dasku, Prema upulsivims Eglivaca
camjzra sg lijgve [ desno cve dok @ ZauZme
pacliu 1 kejof su gomj pabavi zdjclicnib koslpy ©
istal ravimini & linfjemn koj2 grnacava 206 U lodno
pa2iciil 2izka U apra2ene | 0ianovina prisknpene Uz
buling, a nege sasldavijene D potpuna ORrUEEne,

52 ireodenie radatka: Zadzlak je- ispilan ka3 dda
solpung GpUZane desnu NooU polagang podione

wz ploty, U maksimalng mogude predncd
pekoliko renulaka u tom paleia zadrel. .
panaija ir pata s kralkm padzama [Ed gyt
koje su dovelina da 52 napravi mjefonje
podalaka. T

£ 3. Polafa ispitivaca: Ispilivad slofi c
cowity kikova, konliobra ispravnosl pokn
iaisU ji reauiate

&, Cejenjeanja: Rezuilal U 1esly je ok
preens iSpilaniona noga ZOVErE 3 hari
izfaZen je u Siupnjeyima,

fo Upula igpitaniky: Fadalak se Coman
dno ohjagnjava

"Ovi j2 jadan od zadataka kojim &6 ispitu
I zglobovira kuka. Vas je zadalak dd iz
Faja (pokazue =8) CiLie sasvim polaga
ppruzeny nogd oo najvise moguce 1o
dohri, noga mora bili poLpLnD [AraZend |

wrajmem poleiaju zadrzal nekolike frenul
se mogac tesnd ofilali rezutal. Cizk ran
pakrsl, ruke meraju bl opiufens, adlanc
ri vz bateng, e i vem sadalas jEEanT Ak
il 5e ra podetak.

&, Ujezbavanje: Mema prebrog CiA LA



41, TEET MFLZLP — zanoZenje iz leZanja nz praima

1, Vrienmw rada. Uxupnd bajange 12213 o jedoc
ispilaniku je dvijz minuie,

* B apilivata: 2 ispitivais

3. Aekwizili; Drvena ploda dimenzia 300:50 o,
na dijem je sredisnjem dijels scelana skala od Godo
A0 1o laka oda j2 os apscise ucdana 13 cm iznad go
nieg nba duie stranice pklie, dok os ardingle cijal
akupnu platnl na dva jednaka dijela. Dwije gimna
slicke slrunjace na kojirmd ispitanik cvadizadatak.

4. Opis mjesta rvodenja: Zadalak se lovads 124
zid #a keji se prifvriduje pioda il uz neki drugi objekt
{Svedske ljigslva) koi moke osigurati slabilnos ploce
| njezing ckomilzst ng lle. Stun@ce, koje ze dodiqu-
jnzim stianicama, prisionjans su0 Lz akormitu plos

5. fadanak:

5.4 Pofelni poloZa) isplanikar  lspaanik  leg-
ne grodima na slrenjsca, Gevem Slranom uz plodu,
tako da mu gomiji ubovi zdjelicnib kostigs bude o ra-
vrini & ardinatam. Hoko U ez lijelo, 2 glavs ceranula
od plode polofens licam na slrunjacy. Moge su rasi-
fene za Birnu kukowa, dokonoga oo ploe dodings
ploéu cijglam duzinom. Slopala negu 54 prozena

5.2 levodinje zadatka: fadatak e ispilaniza da
prHlpung opickane nogu o kaljend, 5 ekslenziorn u

stopalu (preZeni oreli), podwyne Uz plodu U zanoie
nje o vige maZe [ da e nekalika lranolaka Zadri u
lom polaZaju. Prilom ne smije podizali kuxzove 1
Zrak, miti pogréet oau o koljend. Zadatak se ponavlja
Tri pula.

4. Poloia] ogenivacar Jadan  ocjenvad na-
mjesta-ispdanika v pocelnu poziciju | prisde Cesni
kuk i desnu natkaljamicw (oot diod grema deljz, ka-
ko I sprijedin podizanje kukowa, cok drogi ocilavs
yrijeorest postignuloog recallala o slugosvima,

G. Ocjenjivanje: pisojir e resuliatt sva I evods-
nid o shupnjevima,

7. Uputa ispitaniky: Fadaiak ze demonsihira oz
chjasnjanje.

"Ooim 2o zadalkorm spiluje giblivos] 2oloboya Ruka.
Zadalak 52 saslgl o foms oa iz ovakeod leiede] po-
lnizja [pokazuje se polaza| Hala, ake i glave;, pooi-
gnete potpunc opruiend noou Sla vigs maiels,
Fazite! prazenu noge trebaie sodizat polaganc i 7a-
drzali aekolkn trenataka krajngl poiozal kako Bi a2
mogao ieéne odital rezuizat, Je i zadalak jasant Ako
el priprenulo se sa podelak.

&. Uvjeibavanje: Noma prooneg pokusdaa
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42 TEST MFLBLK — razrozenje [ezec {rjerenc kulom)

1, Wrjerne rada Prociona ukunncg trad nig 12sls
za jednoy igpitanika: 1 minia.
o Beoj bspillvaca: isnilivas.

9. Tlekyiziti: 2 plave gimna
Eholski kulomjer, kreda 1 nsk
bojz
4, Upis miesld soyoerja; Test ge jzvodi na Tav
pio ool U proshar ili A Glyorerzs praslond mi
i malh dirnenzijs 2 RS m. by sradim Log prosto-
ra noSlave 5 2 ctrunjacs lako od 5% cladinju Suzir
s para . Po Eirini jedns shrunjace pRs1avi 52 feplitva
grak3, 1A kutpmier, taka 43 2 njegay Faw bid
=gy rubia siruniace, a prraka od 900 1 T taraf lini-
'G‘;j oz udafjenest od 0.5 ™ od ;shodiEla kulimiera ba
“ﬂ.:,-c da b:’uj:ln-.-_a sl njase, oznat se zkala U slUBNE-
__;;%t;a = yofnadty od S SiUpnEv. Sleala §8 NUINENN
Ef“' Pz ap oZnaka ad Domalazina liniji w2 dije i st
5.2 nadva jecnaka dijgla, ana Vet | desnus SATANL
peid e slijede veliGine ad 5,10, 15 pa sve dra0e,

Fadalok:

sEke sliunjabe, wolki
a [pahjiva fraka swijelie

5:

5.4, Podeinl shav ipitanika Biosonogl  (smid-
riits, logne ladima N2 sfrenjade, lako da su M nege
kartion na strunjaid na kool jo Uertans cloala 5& =LURaE-
wirra, A lrup na oAzl ctrarjadi. Foioda) K la mmerd
Boli 1akay O linia lepjm Cijet siraniacy 5a skaam ra
dguvg jednaka dijgla bude igta| ravrini § yrhaF nom
Caawinoin ispitanika, dok = hrija u wojn] sU BpGjEDE
syuniada U i510f cawTuni an | gormj ubicwi edigticran
kosliju Splaning AQukn izgilanika 34U U pdnainl, #

nogs su muralelng i oolpuns (e Fs R

“waliko dasna roga

5.2 lrvodenje zadalka. padalak o IBpAnK
iz opisancy puleined poloLdjd FEazne Fi Slo MR
a1 da noge Za0rEl e am palciaj sV dak mierila
ni lzmjeri 23 koliko 56 stUprjeva e nakla lijevd, 3
ol LrduEne Qsavine Zapatak
wralkim paLzama wme fu QKU

ponayla tripuid o Ll
d3 s napsavi MjBTEns i une

faje S dovoling
nodzc

55 Favrdelak izvodenja  zadalia: Zodatak W
zaviBen nakon BloSe registrirafd 5 reezuilatio 1A UZE
cropng raznaIenA. r

54, Poloiad] ispitivaca: Isoilwat skoji da ispitem
Lot nogu, kantrelra upravriost pokiEla, rjri iU

suie reuials,

|
Wal u tesiu je B wi
izraden U slUpnEsImAa koje spiiani poETnne s
atimm raznoienem cygkom Mgam pozehno. SiF
sa 5 rozullal ollond i ljeve i desne noege qd yz(
202 geoving fela, al1ek naknadng se ZhrajEn .

& Ocjenivanio: Faeu

7. Upda impilaniku Zartaiak & demonstira |
dno ohigsnava
‘g (B jedan a:) radataks kojim 58 ispituie gnlmo
i1 Zglrovima Kk, Wad je fadalak da iz avog pal
a3 (pakaTLule gat, radine noge Elp qod riozets
i za krajnji nolaial sanizile dok 13 aditarn kolik

et pastiali: Orearay cele piki el pondaviti ki puda

redoim i ko uvijak tek wacla varn ja kagem da 1L

e |i zadatak @san? Pripramite 56 7i pocetak
e
e
A
L

i pye T TECDn poluda]

g, Lvjerbavane: I=piiar

T
N
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;‘.3. TEST MFLOLE - odnoZenje lefedi bodny

1. Mrijerma raca: Predjena vkopoog Irajanja ispifi-
vanja jednag ispilanika 1 mincla

2. Broj ispilivaca: 1 ispitivad

3. Hekvizilii Ploéa dx1,5% s ornadenom skalom u
slupnijesirma od 0 da 208,

4 Opis mjgsta levodenja: Prostorija ili obvorcn
prosior minimaliih dimenziia 422 m. Plofa 3 oznace-
nom skakin o slupnicviims wévrsli se o akomiom
poloFzju L odnosu nz o (npr. uz Svedsks ljlagive).

B Sadatak:

I

0. Podetni  poleZa) ispitanika:  Izgitanik  leg
re nd lijgwl Dol (lijeva uka na koju je polofFana glava,
apuZena u preadudetke lijela, desna ruka savijena
sprac grudi v visini prene kosli, oslanana je na o
spiani jo citavom straZnjom strancm lijzia oslonjen
na peci. U edrasa na skaly 23 stupnjeviend ispitanik
ezl takn da okumnita linija koja oznadava S0° pratazi
zamislisncm oo koja prolazl kicz whave kasdice ispi-
tanika.

B2 lzvodenje  zadatkea: lspitanikoy Je zadatak
da nzkon znska "sag7 i "moie” adnozi palagans
IusDoreno) opreienom desnom nogom Kized o
plodi Sto vige mose.

Napomena: U fok zadala spiiank ne srnije podi-
zati glavu, okretali kuk niti grédi koliena, Zadalas =e
conzvlia i oputa, lzmede poku$aja ispilanik ima
panzU dok isgilival ne uress reruiiar,

5.3, Zavrieiak irvodenja eadatka:  Zadatak
zavrden nakon Iredog ispravnog pokadajd,

in

b=

S, Poloiaj ispiivada: ispitivad sjedi i Kedi js-
pred ispitanika i plode, kanjroliva iz vixTenje zadalaka,

6. Ocjenjivanje: Registrira se najvcd rasoan U ood-
noZeniu, 8 beoj stupniava adila se u visind Lnutrasnje
slrang skodnog :giobs noge o cdrofonju. Lpisuje
serezullal o shapnjavima svakog od I rvadenia.

7. Uputa ispitanikuy: Demonchira se poceini slav
Lz verbdlno objsinjenjz, 1z adnofens foga nagla-
Savajucs klizanje po ploci.

"Ovim radatkom misri 52 gibfivost U 2gabavima
Ruka. Mo maj znak sad pokudat fete udinili Sto vade
odnczenje prufencm nogom, & da pritom ne poci
gncte glawva il iskrenede kuk (demonstricg se). It
sadatak ponavil cate tri puta.

Mapomena: Pazitgl Wra je bitno da dizate nooy
polagans i da nekalike lreaulaka 7adefive krainju pozi-
ciju. Je fi vam zadalak fasan? Pripremics sg ra pece-
[ak.”




Ry [ m—

#44. TEST MELERK - [.‘:réia'-.iiﬂn ne klipi

| Wrjeroe radar Prociena ukoepnog tajanja testa
23 jednog ispranika: 2 minuls. y

2. Brog ispriivaial 1 ispitivas.

3 Rekwvizili: Kopoa visne 40 o, devenl metar
ina kojem su ucrani ceatimelr od 1 do 80) duding
B0 Con, Swine 3-Loim

4 Opis nesta irvodenja: Misrenjeg sa moie i7-
woditi L dwarani il vanjskom tarend mimmalain dimaen

zija 137 mi Ma klugicl se privrst verixalng poslavlian
setar, lako da stojiiznad kepice 36 cimy, a ispod klugi-
ce 30 om. Majvisaiotka melra je rulli canliretar, a uz
ood 53 nalEel 60 .om.

5. fadalak:

5.1, Pocein slav ispitamka:  lsplank £10fi su-
roFno ma klumicd, Vrhow pretje sa da ngba kupice.
Mege su coipuna opruzene. Predrudi, d 2ake 5 IS[rU-
senim prelima posiavl jedre iznad druge, tase ¢a se
erodnji prefi polguno pokicps.

82 lLevodonje radalka: lspilanic 82 USporenc
‘hez Irzajd) prelklanja Slo wide mo?e, Ladieavajuc
apruiens i rags | ke Manevims apouzenih [IEAR]
meiizi! i skal melea do najnize mogude tofke u ko-
5o na trenlias racrzl. Zadatak se ponadla i puia.
lremedu po adin  pokagajs spitanik na oncliku pag-
712 kalixa e ta potrebra za ofitavanie i regslrirznjs
rerFulialA,

5.0, Favristak powodonja  zacatkas Tadalas o
zavrdan nasen Stoispilivad cegistrira rezollals riispra-
L e pdeea pralsdana,

5.4, Polofaj ispitivada: lspilivad siofi na linifi ispi-
janiovag boka nd udaljrnosti od axo 53 em, konlra-
lirz ispraienost raku i nogu toditava rezultal. *

B, Ocjenjvanje: ke s dubina dobvala u cent
menina. lest op izeadi It pata i upisuje svaki rezeltat
coszbne.

Mapomena: ‘spitantk mora bif bos, siopaid su
caraelna i sasiavijena, a vehowl preff postavljoni seme
cier oA klupice. Priizvodeniu 1zs1a xaljend g2 ne simi-
gl Zaglaisk s& ne s zvodili sarmanom. Lika-
k0 mpitanik pokiesa)j izveds neizpravrg, ponsdid ga,

i

+ 40 cm

;I T
{=t H
et e
T e = SRR R
Sty N

7. Uputa ispitaniks; Zadatak se demonsling
il e mono opisuje.
"Owirn zadalkom ispdufe se gibljivest vaieq L

Vg radalak jo daseiz nvog stava (pokazuje), prax

" nite tako 4a se pretima ruky Sto vise medels prili

podu. Ruke su cpuiens, 4 Saka jedra proko de
laka da se srednji proli petpene poklapau. Prit
koljgra ne smijete sawvjal. Tako sagnJl: ostanile
trenutzi da se ofila rezulat {ispilivac demonsl
nafin weadenia zadatks | pessbno naglaiava
vadenia nije donuslena? mata i izvoden]a i v
8 wvodene posebns mies Je I vam 2adatax 25

{Daju s dopunssa objasnena )
8. Uviefhavanje: lspitant nama prabni pokusa]
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45. TEST MFLIPER - pretklon raskoracno

1. Wrijeme rada: Procjena urupnog lrdjaiga =zl
7a odnog ispitanika: 1 minula,

2. Broj ispitivada: 1ispilivad,

3. Rekvirii: Tasl se lzvedi d prostonji minimalnin
dimenzija 3x2 melra. £a izvoden|e 16812 potrenan &
zid. tspred zida povubl se dvije linge cuge 2 meira
pod kutomad 452, Vi kuta dodirgje 2id,

4. Opis mjesta izvedenja: Zadatak se izvodi Uz
okamito pestavijEnu plodu 53 skalom u stupnjevima,
wr kiju e svagimn duZim robamprisionjena stninjaca
4. fadatak:

51, Pocetni pokiaj ispitanika: lspilans  raz-
neEng Ejedne na flo aslonjen Cvrslo iedima i glavoim
ura Tid, Isprukenc noge rasin lokko da noge lere
iznad linija nacrant nz padu. U tom paiaZajn spruz
ruke | postavi dlan desne ruke na nadlanicy lijewve
ruke, 13ko da s trednji prsli prekrivap, Zaim, tase
postavljena i opruzsne ke spuila na th isprod
sehe, Hamena iolava 7z to vrijsime moraju ostal: oslo-
rjeni o zid, Mjeritac paslaviia metar s rulorn na mjg-
sto guja spdan:k dodirns o vibovima grstij.

S F lrvodenje radalka: Zadatak je icpitanka da
izveda Elo dublji prefkion, al tako da wvihowi prel 5po-
jarii ruku lagano, §. ber kzaja kiize uz melar po po
i, Jadalak scponavija rigala bez pauze.

h.3. Zavrfolak rvodenjs zadatka: Jadalak se
ryvriava kada ispilanik ugini to spraved maksimalng
pretklona. a ispitval izmjeri upite resullae.

5.4, Polnsay spibivaca: sspilivac stofi okde 50 cm
udeana od ispitanikovii slopaia, kenlelica ispruze-
reasl reagu, polea) praeli rosu i ocitava resuilal

G. Dogenjivanje: Aszuilal o lzsle j@ massimalng
daliing dahwata od podetnog daodira (nuie) da kraj-
njeq dodira, Rezultal 52 odilava b centimetrima, Tas]
g2 izvadi T pula i Lpisujs se svakirezuliat poszbno.

mapamena: Pri izvodenju ovan lesta izpitank mora
imali epruzene noge. Za cijels vrijgme 1asla ks ms-
rafu biti spojane | porawnale, a noge Na 0ZnEcenim
[nzjama. Hamena v potetnoim palezaju dodiuju zid,
a u pratkione jo dopofteno da ispitanik islur ramena
Eln vige naprijzd. Mijgrilac mora vralo fiksirati rukama
rnetar na podu. Nije dopuslans izeasl pretkdan 7ama-
hoest Lrugsa.

¥. Uputa ispitaniku: Cijeli zadalak st demonsth-
rd listowremena 58 dajz uputa;

"COvim zadatxom ispiluge segiblivest vaseqg fjela. Tre-
bale sjesti uza Zid, tako da su vam leda i rameng
priiubijena uza «id, noge ragirena i opruzoene, a ke
5 ljevim dianom na desaol nadlanici pfuZens NAagi-
ed. Tako opiufens b spastie na pod lemedy
regu. Vad o zadatak da iz evog peloZaja prslima
klizeta po el co majdalis moguca ocks. Krainu
poziniju zadriile [cdan irenutak, sve dok ne otz
rezultat. {tspitivad demonsiira nasin wvodenja zadat-
ka @ posabno nagedava da izvoedene sa zamabhom
nija dapudlenc,} 151 zadatak ponovit oote b puta.

B. Uvjaibavanje: lspitanik nema probni pokugal.




l. 55 TEST MFEEML - bacaaje medicinka iz loZanja na ledima

. Wrijeme rada; Fa omjeranie jodnog ispitaniks

|
[
- potrebng je ka3 mingte,

2 Broj ispitvatias | spitvac | 1 pomodnit (ohic-
! rd slijpded kandidat po redu).

3. Rekvizitic Medicinkd od 1 kg, slinjaca, melar,
alotejp, krada,

|

- 4, Dpis mijgsia izvodenja; Zadatak se ievodi pa

atvarenem prostord il u dyorani na ravne podlozi mi

: pimainil cdirenzija 253 rmetra, Stronjaéaie postavlje-

nd na sredinu uZe stranice padioge, dodindedi js

-5'.r-i1,um wiom slranicom. Dufa srediSnfica prostor-

nog pravekilinika (koia prolazi takoder i srodisngicom

0 strunjaca) imvude se kredom k selolaipom. Wa sy se

nanessdecimelarska nucimna skala. Nulla iedka nalazi

58 iZa sirunjade na sjecish) sredifnjios | uie stranice

- peoslomog gravakiiiniza, Ma tu teéky posiavi se me-

diciika od 1 k. Mjgrng s=ala zapedinge ma udaljzne:

.31i od 5 m od nulte toéke, 2 cznadi o taka da su

s izena vidiivi pune meln cenadand dudim okoition

linjjama, o takodar @ razmaci o decimelrima kradim
orlEma

© 5 Fadaiak:

2.3, Pofolnd polofaj  ispRanika:  lspitani  leg-
ne ledirra na stnanjeée okrenul glavom crema mod:
cinki, 5 lagano radircnim nogama SpruZenim prema
miermo) skall. iz o leiadag stava dobval gfanowima i
prabima reedicinke T ramiasti se {aie da ke buca
Polzurg opruicne, ne mijzafajud pritom poodaj
madiginke,

5.2, lrvodenje zadatka: Iz pooolnes poloiaia is-
pitanik baci medicinky &l (st moka o pravoy mjer-
na gxale, ng odiiudi prilein glavw s podicge. Pomad-
Aik ispilivaca hwata medicinke nakon njgzing pivog
coshoka | upudnje ju nazad prema isplaniku, lagano
Ie zakelrifjavai poafy. lspitanik hvata medicinku, posta-
vija je na isto. miesta, I, nolle todku i Fauzme pangc-
VN 5 potatnu pozicijin. ME taj nadin izpitanik izwa-
de éelld bacanja za redom. '

9.3. favrielak mvodenjn  radalkar Fadatak ja
Zvrien nakon o ispianik ispravao bac Sebvri pul
T lisi doy

54 Polozap ispifivafa: lspitivad se nalasi oko
10 metara adispilgnika, nedaleks od injerme skale,

8. Ccjenjivanje; Aezufial u zadatky je udaljenast
izrazena o dm od nuils lotka do tecke prvog codira
madicinke 5 llam, §. oliomile projskcije {2 totke na
liniju mjerenja. Registriraiy se &8tiri razulala.

£ Upula ispitanihe: Fadstak 2 demensliira i uje-
cig objasnjava,

Ui jr o radatar kol pokazuge Koliks j2 sas0: isha-
caja. Bacanje zapodinjele = ovog potalnag polo-
foia: legnete ledima na shurjady, uhvatite Sakama
rrgdiciniu, a zalim 52 namjestiie lako da vam ruke bu-
du-prufens, 4 mwge blaga rasirens. Ma mojp Tnak
'maZe’, izbaciie modicinky mapdaije Slo o madele ne
savijaci ruke i re podidudi glavu =3 siranjacde. Tok
nakon hadaja pridionda se u sjed | uhvaiile madicin-
ku kaju Se vam keldjaedl reuldr pamocnik,. Ponsuno
s¢ nampastite u sl podelne poriciu §opAczkaje
ciax 2a pogelak. Je li radatsk jasan? Ako jes, mo
Zame paceti "

=l

by

rrereErrrE

im

a2

um

4w




EJE rESTI"'.-"IFE"':-EI".-".l .J-I":E'-"':.Uljnl.lnlﬂj SidA

1. Mrjame rada: Procjena ukiupnng rajania lesis
kx| _u.dn.h: ispitanika: & minule,

2. Broj tspilivaca; ©ispilivadt
3. Nekviddlic 3 tanke stunjace, 1 reier od ko
daska, krada, Crva W xrjaCk! melar

& Upis mipsla nvodonia: Prosizra i clvoren
prostor ‘T||r‘|..||n nif Chimensijs 622 melra i rid. Do zida
5B UEim krajem poslavi sturjaca a u M 21 praciy
2Lk Lstale dviip, Zid siuzl o4 lksirdne s SN Aaca
=katla z2 migrenje duging skoka pacinie ng 3 matrg

nd pofethksy strundacs naudzhemjs od r;l:':. Ty e 5T
geg metia pa sve do 3,30 m povucene su g svshke
aans slmanfacs *dr.alr-lre limije dens 20 oims, @ mede

Ztuimn |"‘.|-J|_|E!I'|E 1 om. Pascono su ol ACEN pUri
rrr:l. dacimati | svakih & coniimetars. sored Uigo
clijzl 4 PrvE SULidale Loslavi se adshod ” dnrk:l I
4o da je njczn 'I.II?IL'-'h.. oo ruba sirurjate

S Sadatake

L F—‘s_:"'r-*lri.i Puke?ai  isoidaniks;
2 slonafima oo Eamod -".J..-J uilsind
ahrEnL prEMS sninjadam

Izhilenik - sia
Cne dasks, Fopm

58, drvadenje zadabks: dsplankov je zadaiak
iz ;uln_urr- ERCCi mrema naprijerd 8o dalje maze.
Zadalak sa ponavliE detin jauia bez pauzo

Soh oJawripiak Bvedenia Tadatka: Tadalak e
ravrden naken Sl isnitanil teveds 4 SPeEenE sk,

w4, PoloZaj ispilivada: fspiiva C &laji uz b @ 1-
srucne dasks, kordrclira pre '_.:n:! U norrd prs

Nikz prako fiba dashe Maezn Slojeisn \anik fvan

IECrAVAN skok, IJ'""E'E-'HIIJHJE:El coitava rezuliat i reag
slra ga, Jodan od spitanika ko Scka na lest T
not:am podugire dasku na njeziny wesen kraju, Tiks-
rapIC j& taka vz pred 2lrunjacy,

[ oojvania; Hegistrirz w2 cufing ISmravriog
SRaka u centmelrms od odskodng dashe do aryg
chiskz slopala na struniad koji jz najnlis mjesto odra-
zd. BiligZi se uuiing swakog oo 4 skoka pesebng

Maporenas lspilank skado bos Skok se Emaima
RRESDFEVNIT L Eljedadim shisajavina;
- SR aeplands naprevi dunl edias dosias) U sy
e shoka,
r.:.-_ praiima ,_|r| e rus dasee,
- a5 .-l.]".:l.? (B{HE e HE e |
She U sUnSIrd polof 2] 75 odraz dodp dokorskan pa
1} Cakaras poveze sodsazam,
- aho pri doskoiu dodime sirurizcu rolama ica FEnE,
dr pri dleskeky sjedna,
SWAEREFE ACISpraval shol ponsdia,

S MHputa jspitanike Zadatak se dewonsineg |
FEI0WrBmEnd S0 dajs nuisho
Cm zadatkorn ispituje se spasabnost skakenja
nall 5 mjgsen Wos sadeiak e da ovako Slancie (po-
h.:}.up:'- fodraanm 5 oms g e isicuremeng skicie
£ Jm Emaiclz ng shuniaca, | doskak rarg his
i ||ng._.~ Parite, prje =hoka zaoemile pra
[Caliss [r“ makrea), 2 ek naken tons skadic, 4 '-..||.'-:_":'-!-|II
nlspravnog shoka *'k=--"|3' ooopva Je i vyrn zada-
fak az3n? [ se dopunska ohiaénjenjs. ) Pripremi-

|2 s 73 Godetak,”

HvigFbavanie I5atanik nsma pratn i pokugaj.

"




51 FE*%T MH‘E{W Spiit 11Lzl.la~,u|mq stanz na 20 m

Urijnn'c rada: | '-:Il_.JI:n.-., |_|=:|_||_'||'||_,.=| Irajama lesd
28 |EL‘|FC||;| ISpitanika A minula.

2. Brojispitivaca)l 1ispitivadi g ,:;u.-u-:ufni iEpilivas

3. Bekvizin: Dvije cladéice, dva stalka 25 s1azu.

A Opis mjgsta bwodenja; Test se jzeadi nz e
J0j i ravngy podlezi v dvorari il olvorenom proston,
mimimainih dimenzija 30x% metra, w., 20 melrg od
stadne linije ; “‘-:J-.E-..-I'.-':-IE na je linif cilia. Che firtije madu-
sobng su paralaing, a duge so 1,E Tielar, 20 melars
e Tijeri tzko |:|.1 Zirina sEErnG linde alazi o mjao oo
20 meldra, @ Sniid [nje cilja ne. Dva siajis paslans
s (7 hralave nja ciija

5 Padaiak:

=l Pofelni  polnfa) ispilaniks: | pil ik
1 LeOF AN vistkng stdind iza slenne inije.

slaji
5.2 levedanie zadatka: Zadaiak j= is gpilana da
rakon rraka "nozar' i udarsa dasficama maksimalno
hrzo prijeds prosior izanedu eite linde., [=pitanik cong-
vild Tacalak Satir puta 5 pa ."-'n:-l—u |zrmdu sviakog -
mja.

5.3 Zowiitak mwodenfa  radatks: Zadaisk i&
saveien kedz ispilanik grodima prijede ravning il
=4, Polofa) spiliveéa: Pomodai isodvac slaji
oo 1 mekariza isaitanika, dajs .rn-|'-: za Stail i sanirol-
rs jedr spitanik uginie prijesu ip. ispilivad s 2fi Pa hagi

Siija, she 3 metra od slaika, mien | regislrn wrijoine.
T ;
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v |I ff;}{ 4
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- 1 J.‘—’[II-}I""--"I'--. .---':i:. -"_',:'I
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B, CiEnivanz M se wijeme 0 goselr kg
sekunce od udarca dagdicama o9 mamonta kag is
Jlznix grachma dods do varlikalos {zamis fipra) r.a.-I
.a:n|u ameduiy stalzi na cilju Uzisuu s rE'-'Ll.'EfI
celin Ir:.-;rr|.1_

Mapomena: lspianil raze eat bog i b tenisks
ma&. Povriing slaze ne smge biti skliska. kg Utlaije-
nost 0 melard od ciija o prk.duzﬂ'l-; | slAZe Ne smio
Biti rakalesh propreka koje b uramagudiie slobosn
isirdAvanie Epslanika, 1 s A Neispravnog stan
fslréavane prije sucha i prjeslup stacns firsen,
:-:I_e._r'u SOZAF igpilaciica ng oo o r|._1|__

£ Upta sepitanib: Ispitivas dermonsiica DD-..re[
I 513y 23 viscii glanl i istseramenn daje upesiva;
“Ovirny zadatkam zelima i spliati vadu Srziny tr;arja['
Tretate. stali hepazredra iza stanne Irljn I Uzl
UVARAY Giav {pokazujel. vas je gddaizk da 50 na znak
BOZer prisremile, ada m ewal siginal (ispdiead udar
(=12 :v:an-.-;] kojl toinah shjadi & A prefreite sias.
Mensjie q.=-._:|_|-|;.-.r.|.-|r| 2L tego rr-n,.r,le Eniju ciljz.
Stard vam 2e na o HiEZnajc aka isiwdite prije nucn;:—: ili
akn stozalorm ;:rl_'ﬂcl.lu i Niniu. Lioslecaie nais- g«
Aravneyg BlEAGE - 21970 52 ponavdasJe Eeam :;f.da:a'{[
Jasan iﬂa‘ dopunsks o PAEELE.) Prpromité se sa
pocelEs i b

Lgodke je poicetang, i-*p.':w-h: ga-

vjzzbavamo:
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Agifity T Tesd

Chpearar: HeTHPM 4y rha, TPAKA 30 MEPEE M ITTHIEPRIL,

Wl

T ﬂ saliinth

Faddirmc: HymCBH €2 MOCTABE NPEMY IPHEATAICH IHj0{PEMY MPCCTABDLENO! Ha Conig 2
(3 yards  4.53%m, 10 yards=9 14m). Hoowmanue craptyie koa wviea A, Ha snaw RCPHOLA, THU
A0 uyia B u qonmpne BeTH DeCHom DM, SaTHM, Dou Hu KPSTHIGM KOpak-iokopar, kpehe ce
Ao uvea U gomppiie ncen aceoM pyioM, Moo APCTY KDETRIBA J0uned oo vvia D on
JIIHPHE HCTH DCCHOM  PYKOM, 3ETHM EOECDD J0 uved BOKojw DETIPYjE DOROM PVEOM.
Nocheiuma eTang oo DPLWE IPHOWEM YHATAT J0 Yyisa A, Mepr oo ppese wseofema sa1aTEA.

Bpeve ce ovvrana v 1710 sec.

Htinais Agiline Text

Chapenaa: Cleim WY HRCEE, TRAKD 14 MEPEHS K WTCOR A1,

= dule




Coetrreny 4= Juieeapan oy Aoilitv Tesi=a

Fordenmrore Uy Ce NOCTARS OPEMA NPHEATANO M JHjACpaMy 18 Cnnon 4. HoneTammg
CIAPTY]E KO J0HEE Nepor yyvii. [o apan veproug, Tpan S0 COpILer NeRnr 9y, jaoduije HOTH,
HHTHM CE HEELTH G0 MAEHRED CRPEERINHE] Yl HOSHI S HE LIGHER KPR HH=E Il.i'l.1-§."|'-|}' LREA TN
'1:‘.-'IE|':.‘I-]H :.- ailu L'.'tH:F'-L'I I:'l!ll_'.'ﬂl-llJ,Ll-'I. Himmor i noise e 1 CUs L. HC T EELH 1 'I'J'I'HI i I'l!lJ'II-h.I:'I' il Lt 1
Y% Hacl, Ziiﬂ'i-ﬁl-i.ﬁﬁ HCTH H Z!i.'l.l.![:ll_'l.H el RO S0 Hae e 2CEol Yyibel, MEFH (=] ]!-F‘."E:'.-I.E I1'3Hv'i'J]-:|Eii:-.EI.

sagatka, Bpexe ce odunTana v 1710 sec.
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