Proba sprawnosciowa- wykaz ¢wiczen i tabela punktacji

Szkota Podstawowa nr 2 w Gorzowie Wlkp. klasa sportowa o profilu pitki recznej chtopcow

OPIS WYKONANIA PROB

1. Proba mocy: Skok w dal z miejsca
a) wykonanie - Kandydat staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obuno6z
wykonuje skok w dal na odlegtos$¢, do piaskownicy lub na materac.
b) pomiar - Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego. Dhugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig Skoku a ostatnim $ladem piet.

2. Proba sily rak i barkéw: Wytrzymanie w zwisie na drazku

a) wykonanie- z podstawionego krzesta kandydat przechodzi do zwisu nachwytem
0 ramionach ugig¢tych. Dtonie powinny znajdowac si¢ na szeroko$ci barkow. Na
sygnat ,,start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie
trwania testu powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem;

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej
drazka;

C) uwagi- dragzek musi by¢ tak usytuowany, by kandydat wykonywal prob¢ w pelnym
zwisie;

3. Proba gibkosci: Sklon tulowia w przéd

a) wykonanie - Kandydat staje na taweczce tak, by palce stop obejmowaly jej krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac
jak najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taweczki podziatce.

b) pomiar - Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm. Liczy si¢
lepszy wynik.

4. Proba sily: Rzut pilka lekarska /2 kg/

a) wykonanie - Kandydat staje w matym rozkroku przodem do kierunku rzutu, stopy
réwnolegle. Uczen trzymajac oburgcz pitke wykonuje zamach, ze sklonem tutowia do
tylu, nogi w kolanach ugigte 1 sponad glowy wyrzuca ja jak najdale;j.

b) pomiar - Uczen wykonuje dwa rzuty probne i trzy rzuty, ktoére mierzy si¢
Z doktadnoscig do 10 cm. Najdalszy rzut wpisuje si¢ do karty badan.

5. Proba szybkosci: Bieg 4 x 10 m
a) wykonanie - Kandydat na komende start biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m),
podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek
nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac kladzie go
ponownie w potkolu.
b) pomiar - Czas, mierzony z doktadnoscig do 0,1 s. Proba zostaje zakofnczona z chwila,
gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

6. Proba wytrzymaloSci: Bieg zygzakiem (koperta) — 3 razy
a) wykonanie - W prostokacie 5 m x 3 m, we wszystkich rogach i w $rodku na przecieciu
si¢ przekatnych ustawione sg choragiewki. Badana osoba startuje z pozycji
wykrocznej (wysoki start) 1 omijajac choragiewki obiega je trzykrotnie po
wyznaczonegj trasie, nie dotykajac choragiewek zadng czescig ciata.
b) pomiar - Mierzymy czas z doktadnoscig do 0,1 sek.

7. ,,Gra”
a) wykonanie- kandydatow dzieli si¢ na grupy i przeprowadza si¢ fragment gry.
b) pomiar- obserwacja i ocena kandydatow podczas gry w kontakcie z przeciwnikiem



TABELA PUNKTACIJI

Proby sprawnosciowe do klasy czwartej Maksymalna ilo$¢ punktow

Testy sprawnosci ogolnej -

*  skok w dal z migjsca 10
*  zwis na drazku z ugietymi 10
ramionami

* skton tutowia w przod 10
*  bieg,,po kopercie — zygzakiem” 10
*  bieg4x10m 10
* rzut pitka lekarska 10
Testy sprawnosci ukierunkowanej -

* o gra” 10

RAZEM 70




