FORZA

test1

FORZA DEGLI ARTI SUPERIORI
Lancio della palla medica

In piedi, dietro una linea, lancio frontale a due mani da =opra la palla medica (3Kg femmine - 4Kg
maschi). Piedi alineati pari o leggermente divaricati sagittalmente. Lancio nulle al superamento della

linea.

Rilevamento: distanza in metri dalla linea di lancio al punto di caduta della palla.

N*® di prove: 3 (miglior risultato)
DATI INDICATIVI DI RIFERIMENTO [metri)

FEMMINE MASCHI
1417 18-19 ) . GIUDEIO WOTO
anni anni 14-17 anni 18-19 anni
6.50 ¥ 8.50 g eccellente 10
] 6.50 8 8.50 ottimo 9
.50 f 7.80 & buono a
E) 550 7 7.50 dizcreto 7
4 50 5 6.50 T sufficiente G
4 450 i 6.50 BCArs0 5
350 4 5.580 g m. SCarso 4
FORZA
FORZA DEGLI ARTI INFERIORI
test 2
Salto in lungo da fermi

Da posizione eretta, piegare le gambe fino a 80°, effettuare un balzo portando in avanti il pid lontano
pos=ibile i piedi. E' opportuno fuso di un tappetinoe per ammortizzare la caduta.

Rilevamento: distanza in metri dalla linea di salo al tallone.
N*® di prove: 3 (miglior risulttato)

DATI INDICATIVI DI RIFERIMENTO [metri)

FEMMIMNE MASCHI
14-17 18-19 ) . GIUDEID WOTO
S - 14-17 anni 18-19 anni
210 2.30 2.60 280 eccellente 10
1.80 210 2.40 260 ottimo 9
1.70 1.80 2.20 240 buono 8
1.50 1.70 2.00 220 discreto 7
1.20 1.50 1.80 200 sufficiente i
1.10 1.40 1.60 1.80 ZCArzo 5
0.90 1.30 1.40 1.60 m. SCarso 4
FORZA
FORZA DEGLI ADDOMIMALI
test3
Addominali alti

Supini,arti inferiori piegati ad angolo retto, pianta dei piedi a terra, mani alla nuca, senza spingervi
contro, salire con il tronco fino a toccare le ginocchia.

Rilevamento: contare il numere corretto di ripetizioni in un'unica serie

N* di prove: 1
DATI INDICATIVI DI RIFERIMENTO
FEMMIMNE MASCHI
14-17 18-19 . . GIUDEID VOTO
o i 14-17 anni 18-19 anni
=40 =45 =50 =G0 eccelente 10
30-39 35-44 41-49 51-59 ottimo g
20-29 25-34 34-40 41-50 bucno &
11-18 16-24 27-33 31-40 dizcreto T
a8-10 10-15 19-26 21-30 sufficiente G
4-7 6-9 9-18 11-20 SCArsn 5
0-2 0-5 0-8 0-10 m. BCarso 4




FORZA |

FORZA OEI DORSALI

test 4
Dorzali

Proni, arti inferior e superion uniti tra lora, sollevare il busto quanto serve alle mani di battere
fralora avanti e distro al dorsa.

Rilevamento: contare il numera corretta di ripetizioni

N di prove: 1
DATI INDICATI¥I 01 RIFERIMENTO
FEMMIME MASCHI

1:;? E::f 14-17 anni 15-13 anni e

40 a7 a0 4z eccillent 0
35-40 742 35-40 3742 attimo 9
29-34 31-36 23-34 31-36 buono a
23-28 25-30 &3-28 25-30 dizereta 7
1r-22 19-24 17-22 193-24 sufficiente 5
14-16 16-13 14-16 16-15 soarso 5
10-13 12-15 10-13 12-15 M. $Carso 4

FORZA |
FORZA DEGLI ARTIINFERICRI
test D
Sergent test

Oa posizione eretta, rilevare il punto piu’ alko sulla scala centimetrata a parete. Piegare le
gambe,effettuare un balzo portanda il pid alto possibile la mano sulla scala centimetrata,

E' opportuna I'uzo di un tappeting per ammaortizzare la caduta,
HIEVAMento: dIFrerenza, IN Centmetn, ra 1a Massima estensions aopo || DAl20 & 1 MISUra al

partenza. N di prove: 3
Ciolicy sicultate)
DATI INDICATI¥I DI RIFERIMENTO [centimetri)
FEMMIME MASCHI
1:m1|? Lamlla 14-17 anni 18-13 anni GIUDIED |- oo
»d6 »50 51 >70 attimo 10
d41-d5 45-43 45-50 E1-T0 buono a
36-40 d0-dd 41-45 2d-60 sufficiente G
435 £39 <40 <53 SCAISD 4
FORZA |
FORZA DEGLI ARTISUPERICRI
testB trazioni alla sbarra fissalzcala arizzontale

In presa alla sbarra fizsa. facilmente accessibile, effettuare il maggior numera ditrazioni

valide, Latrazione viene ritenuta walida ove il menta arivi 2ll'alvezza della preza.
Rilevamento: numero delle rrazioni valide N di
prove:1

DATI INDICATI¥I DI RIFERIMENTO

FEMMIMNE MASCHI
1:;? 13;? 1417 anni 18-19 anni GiHniAD | vam
6 10 11 13 eccillent 0
5-7 -3 -1 10-12 buono g
2-d 4-5 o7 T-3 sufficients
€1 <3 <4 <6 SCArSD g




