Witajcie,
dzisiaj mam dla Was zadanie polegające na sprawdzeniu siły mięśni Waszych nóg – inaczej zwanych mocą. Wykonacie skok w dal obunóż i skok dosiężny.
Przed testem należy wykonać odpowiednią rozgrzewkę, która zazwyczaj składa się z 5 minutowego rozgrzania wszystkich mięśni, po którym następuje rozciąganie tych mięśni. 
skok w dal obunóż
należy stanąć za linią, po czym z jednoczesnego odbicia obunóż wykonać skok w dal na odległość. Skok mierzony w cm, wykonuje się dwukrotnie. Liczy się wynik skoku lepszego. Długość skoku zawarta jest pomiędzy linią startu a ostatnim śladem pięt. Skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtórzyć. 
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Instrukcja:
- stopy powinny być lekko rozstawione, palce przed linią startową
- skaczemy jak najdalej do przodu lądując na obu stopach
- skok musi być ustany
- stopy przy lądowaniu muszą znajdować się w tej samej linii
Wyniki: zapisujecie najlepszy wynik z dokładnością do jednego centymetra.
wyskok dosiężny
wyskok wykonywany jest z pozycji półprzysiadu, wykorzystujecie przy tym zamach rąk. Wykorzystajcie ścianę (zaznaczcie wysokość, na którą dosięgacie palcami, a następnie wysokość, na którą skoczyliście).
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Instrukcja:
- kolana ugięte przed wykonaniem skoku
- wykorzystujemy zamach rąk
- dodatkowe ćwiczenia rozciągające przed skokiem nie są dozwolone
Wyniki: zapisujecie najlepszy rezultat z trzech prób.
Najlepsze wyniki obu skoków wyślijcie na mój adres mailowy wf_grzegorz@interia.pl
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