Testprotokoll

Pa kartan hittar du numret till respektive test/6vning. Vid varje teststation i utstédllningen
(nummer 1-8) finns en instruktion som beskriver hur du ska gora. Lds noga igenom texten
och gor testet. Nar du ar klar fyller du i ditt svar/resultat.

1.

Gor tva staende langdhopp, mat och skrivin
det langsta hoppet.

Svar:

2.

Testa styrkan i bade hoger och vdnster hand.
Skiljer sig styrkan i handerna och i sa fall
varfor?

Svar:

3.

GOr tva starter och skrivin den snabbaste
reaktionstiden. Diskutera vilka faktorer som
kan paverka reaktionsférmdgan.

Svar:

4.

Startaistartblocken och spring sa fort du kan
fram till tjockmattan. Lds av hastigheten pa
TV-skdrmen och skriv in resultatet.

Svar:

5.

Sta bakom strecket och kasta bollen sa hart
du kan i malet. Lds av hastigheten pa skdarmen
i malet.

Svar:

6.

Testa att balansera pa balansskenan med
bade hoger och vianster ben. Ta tid med
tidtagaruret. Hur manga ganger behévde du
sdtta ned foten under en minut?

Svar:

7.

Vilai fem minuter. Mdt pulsen med hjdlp av
pek- och langfingret. Placera fingrarna mot
insidan av handleden med ett ldtt tryck.
Rdkna pulsen under en minut. Skrivin din
puls.

Svar:

Testa rorligheten i larets baksida.
Nar du strecket med foten?

Svar:

9

Lyssna pa ljuden i alla hérlurarna. Hur manga
olika idrotter kdnner du igen? Skriv upp vilka
idrotter du hor.

Svar:

10.

Titta pa filmen och diskutera energibehov och
hur det dr kopplat till hur pass fysiskt aktiv
du ar.

Svar:
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