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1. Préba skocznosci (skok w dal z miejsca)

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong
linig - lekkie pochylenie tutowia, ugiecie nég z réwnoczesnym zamachem ramion dotem w tyt -
wymach ramion w przéd - energiczne odbicie obundz od podtoza i skok jak najdale;j.

Ocena: z trzech skokdw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete ustala sie
najdtuzszy (w cm).

Punktacja:
dziewczeta chtopcy
punkty wynik punkty wynik
2 83cm-106cm 2 125cm-142cm
3 107cm-146cm 3 143cm-188cm
4 147cm-189cm 4 189cm-237cm
5 190cm-232cm 5 238cm-283cm
6 233cm-249cm 6 284cm-304cm

2. Proba zwinnosci (bieg wahadtowy 4 x 10 m)

Wykonanie: przygotowanie miejsca préby z dwiema liniami odlegtymi od siebie o 10 metréw z
zaznaczonymi na nich zewnetrznie poétkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w pétkolu przed linig
1 - bieg do drugiego poétkola na linii 2, w ktérym sg dwa klocki - zabranie jednego klocka - bieg z nim
z powrotem na linie startu - potozenie klocka w poétkolu - bieg po drugi klocek - powrét i potozenie
klocka w pétkolu przed linig 1.

Ocena: z dwdch préb nalezy wpisac lepszy wynik z doktadnoscig do 0,1 s.

Punktacja:
dziewczeta chtopcy
punkty wynik punkty wynik

2 16,5s-16,0s 2 16,0s-14,2s
3 15,9s-13,8s 3 14,1s-12,2s
4 13,7s-11,4s 4 12,1s-10,3s
5 11,3s-9,3s 5 10,2s-8,3s
6 9,2s-8,2s 6 8,2s-7,0s

3. Proba z pitki siatkowej

Wielokrotne odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym i oburgcz dolnym, na zmiane, na wysoko$é
minimum 1 m. Prébe wykonuje sie na ograniczonej powierzchni kota o srednicy 3,60 m. Ocenie

podlegajg: technika odbic pitki, postawa siatkarska, umiejetnos¢ poruszania sie oraz liczba odbié
pitki.

Punktacja:
Maksymalna ilo$¢ zdobytych punktéw: 10pkt



