Zal. 3

PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

PROBA 1.
Indywidualna rozgrzewka
Oceniana rozgrzewka ogolnorozwojowa powinna zawiera¢ elementy:

Cwiczenia ramion
Cwiczenia tulowia
Cwiczenia bioder
Cwiczenia nog

Cwiczenia mieéni grzbietu
Cwiczenia mieéni brzucha
Cwiczenia rownowazne
Cwiczenia sitowe

. Cwiczenia w truchcie
10.Cwiczenia w podskokach

© NG WNRE

Rozgrzewka powinna trwa¢ maksymalnie 15 minut w dowolnych pozycjach
wyjsciowych.

Maksymalna ilo$¢ punktéw do uzyskania wynosi 40.



PROBA 2.

Skok w dal z miejsca

Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami
przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutow, ugina nogi w kolanach (potprzysiad)
z rownoczesnym zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyl, po czym
wykonuje wymach ragk w przod z réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz,
skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na
poprawno$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one
przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugo$¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii
odbicia (belki) do najblizszego sladu pozostawionego przez pigte skaczacego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tylu, woéwczas skok
powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscig do

1cm.
Dziewczeta Chlopcy
g | POk g | POk

Ponizej 159 cm 0 Ponizej 179 cm 0
160 cm-169 cm 8 180 cm- 189 cm 8
170 cm-179 cm 16 190 cm - 199 cm 16
180 cm -189 cm 24 200 cm —209 cm 24
190 cm- 199 cm 32 210cm —-219 cm 32
Powyzej 200 cm 40 Powyzej 220 cm 40




PROBA 3.

Rzuty pitkami lekarskimi

Z wyznaczonej linii kandydat wykonuje 5 rzutow pitkami lekarskimi o masie 3
kilogramow (utozonymi w szeregu przed linig rzutu) oburacz zza glowy w przdd
na odlegto$¢ powyzej 5 metrow (pitka musi przekroczy¢ lini¢). Rzut wtedy jest
zaliczony. Dotkniecie, przekroczenie linii w trakcie i po wykonaniu rzutu lub
nieosiggnigcie wymaganej odlegtosci skutkuje niezaliczeniem rzutu.

Dziewczeta Chlopcy
Rzuty'pil.kami Punkty Rzuty pitkami
lekarskimi ( 3kg) lekarskimi Punkty
(3kg)

0x 0

()% 0
1x 8 1x 8
2X 16 7% 16
3X 24 3x 24
4x 32 4x 32
5X 40 5X 40




PROBA 4.

Sklony tulowia w przod w czasie 1 minuty

Na komend¢ ,,Gotow” kandydat przyjmuje pozycj¢: lezac tytem, ramiona
wyprostowane, trzymajac oburacz pitke lekarska ( 2kg), ktora lezy na podtozu,
nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktore moga by¢ zaczepione o dolny szczebel
drabinki. Na komende ,,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przod z dotknieciem
pitki o drabinki 1 natychmiast powraca do lezenia, tak aby pitka dotkneta podtoza
(pierwsze powtorzenie). Egzaminujacy glosno wymienia kolejno ilo$¢
prawidtlowo wykonanych powtorzen. Jezeli kandydat nie wykona ¢wiczenia
zgodnie z opisem, np.: ,,nie dotknie pitkg drabinek, lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie pitka podtoza oceniajacy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidlowo sktonow.

Dziewczeta Chlopcy
Sklony tulowia Punkty Sklony tulowia Punkty
ponizej 10x 0 ponizej 15 0
11x - 15x 8 16x - 20 x 8
16X - 20X 16 21x — 25X 16
21x — 25x 24 26X — 30x 24
26x — 30 x 32 31x —35x 32
powyzej 31 40 powyzej 36x 40




PROBA 5.

Bieg wahadlowy 10 x 10 m

Na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, jedng stopa przekracza lini¢ na ktérej stoi
choragiewka, wraca do choragiewki na linii startu. Pokonuje t¢ tras¢ 10 razy.
Przewrocenie choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktéra jest probag
ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety.

Dziewczeta Chlopcy
Bieg vlvg)l(lla(;llowy Punkty Bieg sivg)l(lla:lowy Punkty
powyzej 56 s. 0 powyzej 51 s. 0
55s.—51s. 8 50s.—46s. 8
50s.-46s. 16 45s.-40s. 16
455s.—41s. 24 39s.—365s. 24
40s.—36s. 32 35s.-30s. 32
ponizej 35 s. 40 ponizej 29 s. 40




