OPIS PROB SPRAWNOSCI FIYZYCZNEJ — KLASY IV VI
pitka siatkowa

SKOK W DAL Z MIEJSCA

e Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzi¢ si¢ t¢ probe w sali
gimnastycznej. Wtedy potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podioze
z wyznaczong linig odbicia oraz podziatka centymetrowg. Wszystkie pomiary
dokonywane sg prostopadte do kierunku skoku. Mozna réwniez, jako miejsce do
ladowania wykorzysta¢ cienkie (maks. 5 cm), twarde materace lub maty
gimnastyczne.

e Sprzet: podziatka centymetrowa

¢ Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi
rownolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutow, ugina nogi w
kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu konczyn géornych dotem
w tyl po czym wykonuje wymach rgk w przoéd z rownoczesnym energicznym
odbiciem obunoz, skacze jak najdale;.

W czasie wykonywania proby nalezy zwroci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia
stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.
Dhugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego
sladu pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu
skoku przewrdci si¢ do tylu, woéwczas skok

powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnosciag do
1cm.

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW.

e Warunki przeprowadzenia proby: na rownym i nie sliskim podtozu wytyczone
sg (dlugie na minimum 1 m) dwie rownolegte linie odlegte od siebie o 5 m., na
ktérych ustawione sg stojaki.

e Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rowniez
poczatek pomiaru czasu.

e SposOb wykonania.

Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja si¢

przed jedna z linii. Po komendzie ,,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi
do drugiej linii, przekracza jg obiema stopami i wraca z powrotem. Taki
podwdjny kurs wykonuje pie¢ razy. Kazdy nawrdét wykonywany przez
¢wiczacego jest glosno liczony przez nauczyciela lub przez wspotéwiczacych.
W czasie wykonywania préby nalezy motywowac uczniow do utrzymywania
predkosci przez caty czas trwania proby. Podczas biegu, szczeg6lnie podczas



zwrotdw, nie wolno podpiera¢ si¢ rgkami o podtoze. Nalezy przeprowadzaé
probe w takich warunkach 1 przy wykorzystaniu takiego obuwia, ktore
zapobiegnie poslizgom. Probe wykonuje si¢ jeden raz. Wynik. Miarg proby jest
czas potrzebny do wykonania pelnych pigciu cykli (pokonania tacznie 50 m)
Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnos$cig do 0, 1 sekundy.

RZUT PILECZKA PALANTOWA
e Warunki przeprowadzenia proby:
Rzutnia: Sktada si¢ z (1) rozbiezni, (2) linii wyrzutu 1 (3) pola rzutow.

e Sprzet: pitka palantowa 150 g — dla dzieci starszych; przynajmniej 3 sztuki.
Miara odpowiedniej dtugosci (20-100 m). Znaczniki odleglosci.

¢ Sposob wykonania: Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut
pitki nastagpi wewnatrz ,,korytarza” wyznaczonego szerokoscig rozbiezni oraz
przed linig wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbiezni¢ przez lini¢ boczng. Pitka
musi by¢ trzymana w dtoni, ale sposob wykonania rzutu jest dowolny - lewa lub
prawg r¢ka, oburgcz, z zamachem od dotu lub od gory czy tez bez zamachu, z
miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje si¢ za niewazny w zasadzie tylko w jednym
przypadku, — jesli nastgpi dotknigcie jakakolwiek czgscig ciata linii lub pola
rzutow. U matych dzieci, moze zdarzy¢ si¢ sytuacja, gdy pitka wymyka si¢ z
dtoni podczas rzutu 1 spada na rozbiezni¢ lub teren obok rozbiezni, nie osiggajac
pola rzutéw. Taki rzut nalezy uzna¢ za nieodbyty 1 ponowi¢ go. Jesli nie
nastgpito przekroczenie linii, decyzj¢ o

waznosci/niewaznos$ci rzutu mozna podja¢ dopiero po opuszczeniu rozbiezni
przez zawodnika. Pomiar odleglosci: Sedziowie mierzacy odlegtos¢ sa
rOwnomiernie, co kilkanascie metrow rozstawieni w polu rzutdéw 1 obserwujg lot
pitki. Rozstawienie wzdtluz catego pola jest bardzo wazne i utatwia sprawny
odczyt wynikdéw, poniewaz z reguty uzyskiwane odlegltosci sg

bardzo zr6znicowane. Wynik odczytuje ten sedzia, ktory znajduje si¢ najblizej
upadajacej pitki. Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo
odleglos¢ po katem prostym wzgledem roztozonej miary. Jesli pitka spadta w
dos$¢ duzej odlegtosci od miary, nalezy do niej podej$¢ w celu prawidlowego
odczytu. Przy pomiarze bierze si¢ pod uwagg najblizsze miejsce zetknigcia si¢
pitki z polem rzutow. Wymagana przepisami doktadnos¢ pomiaru wynosi 0, 5
m.



