EGAZAMIN SPRAWNOSCIOWY DO KLAS IV, V, VI, VII SZKOLY PODSTAWOWE!
STRZELECTWO SPORTOWE

Miejsce przeprowadzenia egzaminu: strzelnica sportowa ZKS "GWARDIA”, ul. Strzelecka 22
Osoba odpowiedzialna : Damian Komolka - 663077589
Data egzaminu: 09.05.2018r
Egzamin przeprowadzi komisja egzaminacyjna w sktadzie:
Przewodniczgcy komisji: Damian Komolka
Cztonek komisji: Ewa Matuszkiewicz

Egzamin sktada sie z czterech testéw:

1. Testy sprawnosci ogdlnej fizycznej - test sity miesni brzucha — sktony z lezenia — zawodnik wykonuje w czasie 30s maksymalng ilos¢ sktonow z
lezenia. Pozycja wyjsciowa — zawodnik przyjmuje pozycje lezacg na plecach, konczyny dolne ugiete pod katem 90 stopni, rece splecione na karku.
Wynik stanowi ilo$¢ sktonéw wykonanych w podanym czasie. Maksymalna liczba punktéw — 100.

llosé punktow Dziewczeta Chiopecy
100 32-33 34-35
a0 30-31 32-33
80 28-29 30-31
70 26-27 28-29
60 24-25 26-27
50 22-23 24-25
40 21 23
30 20 22
20 19 21
10 18 20




2. Test rownowagi: zawodnik ma za zadanie utrzyma ¢ jak najdtuzej réwnowage, stojac na jednej nodze z zamknietymi oczami (pozycja , flaming”).
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Zachowanie réwnowagi w pozycji ,flaming”

Wynik: liczba prob potrzebna do utrzymania réwnowagi w opisanej pozycji fagcznie przez 1 minute. Przyktadowo: jezeli badany potrzebowat 5 préb by
utrzymac réwnowage w zadanej pozycji tgcznie przez 1 minute wynik = 5 (60 pkt.). Maksymalna liczba punktow — 100. llo$¢ punktow
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3. Test zrecznosci — bieg wahadtowy 4x10 m. Badany zawodnik ustawiony w pozycji wykrocznej (start wysoki) przed linig. Po sygnale rozpoczyna bieg
do linii ,,B”, gdzie lezg dwa pudetka. Zawodnik podnosi jedno z nich, biegnie do linii startu gdzie ktadzie pudetko, nastepnie czynnos¢ te powtarza.
Wynik stanowi czas wykonania préby mierzony stoperem z dok tadnoscig 0,01 s. Maksymalna liczba punktéw — 100

llosé punktow Dziewczeta Chiopcy
100 10-10,4 9,6-10
90 10,5-11 10,1-10,5
80 11,1-11,56 10,6-11
70 11,6-12 11,1-11.5
60 12,1-12,5 11,6-12
50 12,6-13 12,1-12,5
40 13,1-13,5 12,6-13
30 13,6-14 13,1-13,5
20 14,1-14.5 13,6-14
10 14,6-15 14,1-14,5

4. Test strzelecki Strzelanie odbywa sie z karabinu pneumatycznego: - odlegtos¢ - 10 m - tarcza; wtasciwa dla konkurencji, wedtug norm PZSS, -
postawa strzelecka siedzaca, z tokciami opartymi o blat stotu, - czas taczny; 15 minut, - liczba strzatéw: - prébnych 5, - ocenianych 10. - wynik
stanowi suma punktéw uzyskanych w tescie. Maksymalna liczba punktéw — 100.



PROTOKOt Z PRZEPROWADZONEGO EGZAMINU
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Maksymalna ilos¢ punktéw do zdobycia : 400

Protokot sporzagdzony w dwéch egzemplarzach przez komisje w skfadzie:

Przewodniczgcy komisji:
Cztonek komisji:
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Egzaminowany przyjety od 200 punktéw.




