Bieg zygzakiem ,koperta” - wykonuje si¢ w stroju sportowym w miejscu, w ktérym na
podtozu oznacza si¢ kreda lub farbg punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m i $rodek
przekatnych E, jak rowniez strzatki wskazujace tras¢ biegu. Na punktach ustawia sie
choragiewki o parametrach: wysoko$§¢ co najmniej 160 cm, Sérednica podstawy
nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg. Sposob prowadzenia: na komende ,,Start” (sygnal
dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac
choragiewki od strony zewngtrznej. Tras¢ przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu
oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtérzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze
raz”. Przewrécenie chorggiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczna.
Czas mierzy si¢ z doktadnos$cia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety.

bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” startujaca(-y) staje przed linig startu w pozycji
wysokiej; na sygnal biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety; czas mierzy sie z
doktadnoscia do 1 sekundy;

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA DZIEWCZAT

Motoryka Konkurencje j-m. | Liczba punktow
6 5 4 3
Test sity Uginanie i prostowanie | ilo§ | 35 28 25 22 19 15

ramion w podporze lezac | ¢
przodem na taweczce

Test szybkosci | Bieg zygzakiem ,koperta” | sek | <25, | <26, | <27, | <28,0 | <28, | <28,

3 0 0 3 7
Test Bieg 800 m min | <3,1 | <33 <3,5 | <420 | <42 | <43
wytrzymatosci 5 5 5 0

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA CHEOPCOW

Motoryka Konkurencje j.m. | Liczba punktow
6 5 - 3 2 1
Test sity Uginanie i prostowanie | ilo§ | 65 55 45 40 35 32

ramion w podporze lezac | ¢
przodem na taweczce

Test szybkosci | Bieg wahadlowy 10 x 10 | sek | <28, | <29, | <30,0 |<31,5 | <32, | <33,

m 6 5 5 0
Test Bieg 1000 m min | <3,1 | <33 | <340 |<4,10 | <4,1 | <42
wytrzymatosci 0 0 5 0

Wynikiem préby sprawnosci fizycznej jest jej zaliczenie. Proba sprawnosci fizycznej jest
zaliczona (wynik pozytywny) jezeli kandydat uzyska z kazdej konkurencji sprawnosciowej
nizej wymienione wyniki:

test sity — co najmniej 1 pkt,

test szybkosci — co najmniej 1 pkt,

test wytrzymatos$ci — co najmniej 1 pkt

Ogolng liczbg punktéw proby sprawnoéci fizycznej ustala si¢ na podstawie S$redniej
arytmetycznej wszystkich punktow uzyskanych za poszczegélne ¢wiczenia, wykonane przez
kandydata podczas proby np. punkty za poszczegélne konkurencje 4, 4,4 — érednia 4,0. W
razie wigkszej liczby kandydatow, ktorzy osiggneli wymagany prég punktowy, decydowaé
bedzie wynik wyzszy.




