Judo:

1.

Proby sprawnosciowe ukierunkowane na dyscypliny:

skok w dal z miejsca — odleglo$¢ mierzona w cm

badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig - lekkie pochylenie tulowia, ugigcie ndg z rownoczesnym zamachem
ramion dolem w tyt - wymach ramion w przod - energiczne odbicie obundz od
podloza i skok jak najdale;.

siady z lezenia tylem w ciggu 30 sek — ilo§¢ poprawnie wykonanych powtdrzen

w lezeniu na plecach nogi ugiete w kolanach pod katem 90 stopni, stopy rozstawione
na odleglo$¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami 1 ulozone pod glowa - partner w
kleku migdzy stopami lezacego przyciska je do materaca - lezacy na sygnat wykonuje
siad, dotyka tokciami kolan 1 natychmiast powraca do lezenia tak , by umozliwi¢
splecionym palcom kontakt z podlozem i1 znowu wykonuje siad bez odpychania si¢
lokciami od materaca.

bieg wahadlowy na dystansie 4x10 m — czas wykonania proby

przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odleglymi od sienie o 10 metrow z
zaznaczonymi na nich zewngtrznie potkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w
potkolu przed linig 1 - bieg do drugiego poéikola na linii 2 w ktorym sg dwa klocki -
zabranie jednego klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - polozenie klocka w
polkolu - bieg po drugi klocek - powrot i polozenie klocka w potkolu przed linig 1.

punktacja poszczegolnych prob zgodnie z tabelami

Plywanie:

Test zostanie przeprowadzony na malym basenie o gligbokosci do 70 cm

agrLdDE

wejscie do wody

zanurzanie glowy

wydech do wody

lezenie w wodzie w pozycji na plecach (z pomoca nauczyciela)
lezenie na wodzie w pozycji na brzuchu ( z pomoca nauczyciela)

punktacja poszczegolnych prob zgodnie z tabelami

Pilka siatkowa:

1. skok w dal z miejsca — odleglo$¢ mierzona w cm

badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong linig -
lekkie pochylenie tulowia, ugiecie ndg z rownoczesnym zamachem ramion dolem w tyl -
wymach ramion w przod - energiczne odbicie obun6z od podioza i skok jak najdale;.



2. bieg wahadlowy 4 x 10 metrow — czas wykonania proby

przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odleglymi od sienie o 10 metréw z
zaznaczonymi na nich zewngtrznie polkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w potkolu
przed linig 1 - bieg do drugiego poélkola na linii 2 w ktorym sa dwa klocki - zabranie jednego
klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenic klocka w potkolu - bieg po drugi
klocek - powrét i polozenie klocka w potkolu przed linig

3. rzut piteczka palantowa — odleglo§¢ mierzona w m z dokladnoscia do 0,5 m

punktacja poszczegolnych prob zgodnie z tabelami

Pitka nozna:

1. Bieg wahadlowy 4 x 10 metrow — czas wykonania proby.

przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odleglymi od sienie o 10 metrow z
zaznaczonymi na nich zewngtrznie polkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w potkolu
przed linig 1 - bieg do drugiego potkola na linii 2 w ktorym sa dwa klocki - zabranie jednego
klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - polozenie klocka w potkolu - bieg po drugi
Klocek - powrdt i polozenie klocka w potkolu przed linig

2. Proba mocy (skok w dal z miejsca)

badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong linig -
lekkie pochylenie tulowia, ugigcie ndg z rownoczesnym zamachem ramion dolem w tyl -
wymach ramion w przdd - energiczne odbicie obundz od podloza i skok jak najdale;.

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki).

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢ pik¢ jak najszybciej z linii STARTU dookota
tyczek A, B, CiD do linii METY. Zawodnik startuje na sygnat dzwickowy. Czas jest
zatrzymywany w momencie, gdy kandydat przekroczy linie¢ mety. Probe zawodnik wykonuje
1raz.

4. Technika specjalna (gra)

Skiady 4 osobowe, gra 4/4. Czas gry to 4 minut. Ilo$¢ gier maksimum 4, minimum 2.
Przerwa pomigdzy meczami 5 minut.

punktacja poszczegolnych prob zgodnie z tabelami



