l. Préby sprawnosci fizycznej:

1. Préba szybkosci - Bieg na dystansie 50 m z pozycji stojgcej. Proba powtarzana jest
dwukrotnie. O wyniku decyduje czas biegu uzyskany w lepszej probie.

2. Skocznosé - Skok w dal z miejsca. Kandydat wykonuje skok w dal z miejsca. Préba
powtarzana jest dwukrotnie. Liczy sie odlegto$¢ od miejsca wybicia do ostatniego sladu
pozostawionego na podtozu lub piachu.

3. Wytrzymatos¢ — bieg na dystansie 600 m. Na sygnat ,na miejsca” kandydat staje za linig
startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat ,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem
do linii mety.

4. Sita miesni brzucha - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm
stopami i

kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start”
badany wykonuje skfony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozyciji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund. Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30
sekund. Badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi diuzsze przerwy w czasie
wykonywania skfonow.

5. Préba gibkosci - Skion tutowia w przéd z pozycji stojgcej z wykorzystaniem
podwyzszenia.

Kandydat wykonuje skton tutowia w przdd nie uginajgc konczyn dolnych w kolanach. Proba
powtarzana jest dwukrotnie. O wyniku decyduje odlegtos¢ na skali mierniczej zmierzona od
punktu pomiaru do miejsca dotkniecia miary palcami. Skton nalezy wykonac¢ ptynnie bez
gwattownych ruchow.

Uwaga: Przed rozpoczeciem kazdej proby nauczyciel wychowania fizycznego opisuje i
pokazuje kandydatom poprawnosc¢ jej wykonania. Do testow sprawnosci fizycznej
zostang dopuszczeni kandydaci z pisemng zgodg rodzicéw/opiekunéw prawnych.



