Próba Nr 1 
Skłon tułowia w przód w siadzie prostym 
Wykonanie
Próba będzie wykonywana na materacu lub macie. W pozycji siadu o nogach prostych kandydat wykonuje skłon  tułowia w przód. Dąży do tego, aby położyć brzuch na udach a klatką i rękoma sięgać jak najdalej w przód w  kierunku stóp. Po wykonaniu pełnego skłonu przytrzymuje pozycję kilka sekund. 
Próba Nr 2 
Podpór łukiem leżąc tyłem, tzw. mostek 
Wykonanie 
Próba będzie wykonywana na materacu lub macie. Z leżenia tyłem kandydat ugina i opiera ramiona obok  głowy na szerokość barków /palce zwrócone ku plecom/, ugina nogi w stawach kolanowych /stopy oparte  o podłoże/. Przez wyprost nóg i ramion podnosi tułów w górę do mostka. W mostku przenosi ciężar ciała  na ramiona i przytrzymuje pozycję kilka sekund.  
Próba Nr 3
Bieg wahadłowy 4 x 10 
Wykonanie  
Na sygnał kandydat staje na linii startu. Na komendę "start" biegnie do drugiej linii (odległość 10 m),  podnosi z półkola klocek, po czym wraca na linię startu, gdzie kładzie klocek (klocek nie może być rzucony).  Następnie biegnie po drugi klocek i wracając kładzie go ponownie w półkolu.  
Próba Nr 4
Pompki w podporze przodem 
Wykonanie 
Z pozycji wyjściowej w podporze przodem kandydat opuszcza przedramiona jak najniżej i wraca do pozycji  wyjściowej. 
Próba nr 5
Skłony w przód z leżenia tyłem 
Wykonanie
Kandydat leży na materacu lub macie z rozstawionymi na szerokość bioder stopami i kolanami ugiętymi pod  kątem prostym. Ręce splecione na karku. Kandydatowi pomaga partner lub trener, który przytrzymuje stopy  tak, aby nie odrywały się od podłoża. Na sygnał "start" Kandydat wykonuje skłony w przód dotykając  łokciami kolan, następnie wraca do pozycji wyjściowej. Ćwiczenie trwa 30 sekund. 
Próba Nr 6
Wejście po drabinkach i zejście 
Wykonanie
Z postawy przodem do drabinki kandydat wchodzi po drabinkach na górę i schodzi.
Próba Nr 7
[bookmark: _GoBack]Skok w dal z miejsca 
Wykonanie
Próba będzie wykonywana na wykładzinie lub parkiecie. Kandydat staje za linią skoku, zamachem rąk w tył i  jednoczesnym odbiciem obunóż wykonuje skok w dal. 

