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l. ZAKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ DLA 6 i 7 LATKA

— préba wykonywana w sali gimnastycznej Szkoty Podstawowej nr 158

Do préby sprawnosci fizycznej przystepujg tylko ci kandydaci, ktérzy posiadajg bardzo
dobry stan zdrowia potwierdzony orzeczeniem wydanym przez lekarza podstawowej
opieki zdrowotne;j.

1. Préba zwinnosci — bieg wahadtowy 4x10 m.

Na przygotowanych dwdch liniach, oddalonych od siebie o 10 m - utozone sg kétka. W jednym kétku
znajdujg sie dwa woreczki gimnastyczne. Badany rozpoczyna bieg (start z linii), w ktorej nie ma
woreczkow. Jego zadaniem jest jak najszybsze przeniesienie pojedynczo woreczkdw do pustego
koétka. Z linii startowej biegnie do drugiej, bierze jeden woreczek, przenosi go do pustego kétka.
Nastepnie wraca po drugi woreczek i ktadzie go w koétku na linii startowej.

2 Préba skocznosci (mocy/sity ndg) — skok w dal z miejsca.

Badany z wyznaczonej linii wykonuje skok (obundéz) w dal . Wykonywane sg dwie préby. Zaliczany
jest wynik lepszy. Pomiar wykonywany jest pomiedzy linig poczatkowa a ostatnim sladem. Dtugos¢
skoku mierzona jest w centymetrach.

3. Proba gibkosci — sktony tutowia w przod.

Badany staje - stopy zwarte, kolana wyprostowane. Z tej pozycji wykonuje ciggtym, powolnym
ruchem - skton tutowia w przéd, bez zginania nég w kolanach.

4. Sita miesni ramion i barkow - utrzymanie ciata podczas zwisu na drazku przy wyprostowanych
ramionach.

Badany chwyta drazek nachwytem. Czas zwisu w sekundach od komendy start do momentu
puszczenia drazka.

5. Préba koordynacji — przetozenie szarfy od gory i od dotu (przejscie przez szarfe).
Badany stucha polecenia osoby przeprowadzajgcej probe. Prowadzacy informuje czy szarfa ma by¢

przetozona od gory czy od dotu, po czym jak najszybciej potrafi, wykonuje zadanie.

Il. OCENA BUDOWY CIALA DZIECKA - ocenie podlega wzrost i sylwetka

IIl. Wszystkie préby poprzedzone sa rozgrzewka i pokazem éwiczedh w wykonaniu
trenera.



