OPIS PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW DO 4 KLASY SPORTOWEJ O PROFILU
ZEGLARSKIM:

Skok w dal z miejsca

Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig startows. Nastepnie wykonuje
wymach rak z jednoczesnym odbiciem obundz i skacze jak najdalej. Diugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii
(belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu proby przewrdci
si¢ do tyhu, to skok nalezy powtorzy¢. Diugosé skoku mierzymy w cm.

Skton w przéd

Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktorej utozona jest miara. Stopy sg ztaczone, nogi proste w stawach
kolanowych. Z tej pozycji nalezy wykona¢ ruchem ciagtym skton w przod tak, aby siegna¢ palcami jak najnizej. Taka
pozycj¢ nalezy utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w cm.

Sita mig$ni brzucha

Z lezenia tytem, dlonie splecione na potylicy, nogi ugicte w kolanach, stopy trzymane przez nauczyciela, sktony
tutowia z dotknigciem tokciami ud lub kolan — liczymy powtorzenia w ciggu 30 s. Plecy za kazdym razem musza
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej, tak by splecione na potylicy dtonie dotknety podtoza.

Zwis w podciagnigciu

Prébe wykonujemy na drazku umocowanym na wysoko$ci dosi¢znej. Proba rozpoczyna si¢ w chwili gdy ¢wiczacy
samodzielnie zawis$nie na drazku trzymajac si¢ nachwytem a konczy kiedy jego oczy znajda si¢ ponizej drazka.
Mierzymy czas zwisu z doktadnoscia do 1 s.

Bieg wahadlowy
Bieg odbywa si¢ na rownym terenie o nie $liskiej nawierzchni z wyznaczonymi dwiema liniami odlegtymi od siebie o
10 m. Cwiczacy na sygnat rusza z pozycji startu wysokiego sprzed linii poczatkowej w kierunku drugiej linii, za ktora
potozone sa 2 klocki. Nalezy zabra¢ klocek, pobiec do linii poczatkowej i potozy¢ za nig klocek. Czynnos$¢ powtorzyc
z drugim klockiem. Czas zostaje zatrzymany w momencie polozenia drugiego kocka za linia poczatkowa. Klocki
musza by¢ potozone, nie moga by¢ rzucone. Czas mierzymy z doktadnoscia do 0,1 s.



