OPIS PROB SPRAWNOSCI FIYZYCZNEJ — KLASY I-IV LO

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU
e Warunki przeprowadzenia proby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
réwnym i suchym podtozu

e Sprzet: miara/tasma z podziatka ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na $cianie, koszu.

¢ Sposob wykonania: Badany staje w niewielkiej odleglosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy.
Wykonuje rozbieg zakonczony polprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gore z odbicia
obundz z jednoczesnym wyciaggnigciem ramienia zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak
najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala si¢ najwyzszy w cm. Przed
wykonaniem trzech skokow mierzonych, badany wykonuje dwa skoki probne

RZUT PILKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY -2 kg
e Warunki przeprowadzenia préby: rzutnia sktada si¢ z linii wyrzutu oraz pola rzutow. Probg
mozna wykonywac¢ w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rdwnym i suchym podtozu

¢ Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.

¢ Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania
rzutu. Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad gtowy. Sposéb pomiaru odlegtosci
podobny jak w rzucie piteczka palantowa. Doktadno$¢ pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech
wykonanych rzutow ustala si¢ najdluzszy w cm. Uwaga: nalezy zachowac¢ srodki ostroznosci,
tak, aby pitka nie uderzyla zadnej osoby.

Ocena zwinnosci: T- TEST
e Warunki przeprowadzenia proby: Probe mozna wykonywaé¢ w sali gimnastycznej lub w
innym miejscu na rdwnym i suchym podtozu

e Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczgcia biegu wyznacza rowniez poczatek
pomiaru czasu.

¢ Sposdb wykonania: ustawienie pachotkéw w ksztatcie litery ,, T”

Zawodnik stojacy przy pacholku A na sygnat ,,start” biegnie do pachotka B (10 m.) po
dotknigciu pachotka B zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza
si¢ do pachotka C lub D (odlegto$¢ pomiedzy B i C oraz B i D to 5 m.); po dotknieciu reka
wybranego pachotka( np. C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej krokiem obronnym do
przeciwlegto pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastgpnym punktem jest D) 1 po dotknigciu
rgka poruszajac si¢ dalej tak samo 1 wraca do pachotka B; po dotkni¢ciu pachotka B zmienia
forme ruchu i1 poruszajac si¢ tylem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu biegu wynik ze
stopera nalezy zapisa¢. Doktadnos$¢ pomiaru 0,05 sek.



