TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATEK DO 1 KLASY SMS PItKI RECZNEJ DZIEWCZAT
ZS NR 3 IM. ZBIGNIEWA HERBERTA

Test sprawnosci ukierunkowanej — J. Noszczaka Opis prob w kolejnosci ich wykonywania:

1. Bieg na 30 m. - wyznaczamy odcinek 30 m. z zaznaczeniem linii startu i mety, ktére winny by¢
ograniczone stojakami o wysokosci 150 cm. Bieg wykonywany jest pojedynczo, z miejsca, ze startu
wysokiego na sygnat sedziego startowego gwizdkiem po uprzedniej komendzie ,,na miejsca”. - Sedzia
mierzgcy czas wigcza stoper na sygnat gwizdkiem i zatrzymuje go po minieciu przez zawodnika linii
mety. - Dopuszcza sie 2 proby.

2. Rzut pitkg lekarskg — 2 kg. — przodem i tytem - Rzuty wykonuje sie z miejsca, sprzed linii, w
rozkroku, trzymajac pitke oburgcz przodem i tytem do kierunku rzutu - Po rzucie zawodnik nie moze
przekroczy¢ linii jakgkolwiek czescig ciata - Dopuszcza sie po 3 proby przodem i tytem - Ostateczny
wynik préby stanowi suma najlepszych rzutdw przodem i tytem.

3. Piecioskok. - Piecioskok wykonywany jest sprzed linii, z miejsca, z odbicia obundz z lgdowaniem na
obie nogi. - Pomiedzy odbiciem obundz a lgdowaniem nalezy wykona¢ odbicia jednondz w rytmie —
LN-PN-LNEIPN lub PN-LN-PN — LN. - Odlegtos¢ mierzymy jak w skoku w dal — od linii do najblizszego
punkty zaznaczonego po lgdowaniu. - Dopuszcza sie 2 proby.

4.Bieg wahadtowy na 300 m. - wyznaczamy odcinek 30 m. i ograniczamy go stojakami —
choragiewkami o wysokosci 150 cm. - Zawodnik startuje na sygnat gwizdkiem po uprzedniej
komendzie na ,miejsca” i pokonuje dziesieciokrotnie odcinki 30 m. obiegajac za kazdym razem stojaki
— choragiewki. - Dopuszcza sie 1 prébe.



