Wymagania do proby sprawnosci fizycznej dla chtopcow

1) Skok w dal z miejsca

Wykonanie: kandydat ustawia si¢ w miejscu oznaczonym linig (na progu), stopy rownolegle
do siebie, ugiecie n6g w kolanach - zamach rgk do tytu - skok z mocnym zamachem rak
w przod z odbicia obunéz. Liczy si¢ odlegtosci od linii (progu) do tylnej krawedzi piety
(sladu) w centymetrach.

2) Proba sily rak i barkéw.

Podciaganie na drazku

Wykonanie - kandydat podchodzi do drazka, podskokiem chwyta drazek nachwytem. Dtonie
powinny znajdowac si¢ na szeroko$ci barkéw. Na sygnat ,,start” zaczyna si¢ proba.
Podbrédek w czasie wykonywania podciggni¢cia powinien znajdowac si¢ wyraznie nad
drazkiem. Proba wykonywana jest tylko raz, liczy si¢ ilos§¢ wykonanych prawidtowo
podciagnig€.

3) Siady z lezenia (sklony w przdd z lezenia tylem — proba sily mie¢$ni brzucha).

Wykonanie - kandydat lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami

i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Stopy wtozone pod
pierwszy szczebelek drabinki. Na sygnat ,,start” kandydat wykonuje sktony w przéd
dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.
Liczy si¢ 1los¢ wykonanych skionéw w ciagu 30 sekund

4) Bieg przelajowy
Chiopcy - 1000 m.

Wykonanie- na sygnal na miejsca kandydat staje za linig startu w pozycji startowej wysokie;j.
Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety. Czas mierzy si¢
z doktadnoscig do 0,1 sekundy.



