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EGZAMIN SPRAWNO SCI FIZYCZNEJ — 2011/2012

Test obejmuje nagbujace proby:

1. proba sity — rzut pitka lekarsk zza gtowy;
2. préba mocy — skok w dal z miejsca;
3. préba zwinnosci — bieg zygzakiem po ,kopercie” 5m x 3m.

Opis préb i sposoéb ich wykonania.

1. Préba sity — kandydat staje tylem przed hmiv rozkroku, trzymajc pitke lekarsk
nad gtowa wykonuje zamach do przodu i wyrzuca pitkak najdalej do tyly
symetrycznie obiemakami (nie przekraczag linii).

Proky powtarza si trzy razy, rzut mierzy siz doktadnécia do 10cm.
Badanemu zaliczaghajlepszy rzut.

Cigzar pitki lekarskiej dla kobiet -2 kg

Ciezar pitki lekarskiej dla nazczyzn - 3 kg

2. Proba mocy— kandydat staje przed lini odbijajpc sk obun@ z miejsca wykonuje
skok w dal.
Proke powtarza si trzy razy, skok mierzy siz doktadnécia do 1cm.
Badanemu zaliczagnajlepszy skok.

3. Préba zwinndsci — mierzona jest czasem 3-krotnego wykonania bmgzakiem po
czworoboku (kopercie) o wymiarach 5m x 3m oznacgonehongiewkami we
wszystkich rogach i wrodku na przeeciu sk przektnych.

Kandydat startuje z pozycji wykrocznej (start wyidakomijajac chongiewki obiega
je 3-krotnie po wyznaczonej trasie (wg rysunku) aeykapc ich zadrm czescia ciata.
Prék; powtarza si dwa razy, wynik mierzy giz doktadnécia do 0,1 sek.

Badanemu zaliczagnajlepszy wynik.



