Opis wykonania préb sprawnosci fizycznej dla klasy IV-
pitka siatkowa

Skok w dal z miejsca

- sposOb wykonania:

Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed
linig odbicia, nastepnie pochyla tutow, ugina nogi w kolanach (poétprzysiad)
Z roOwnoczesnym zamachem obu konczyn goérnych dotem w tyl, po czym
wykonuje wymach rgk w przéod z réwnoczesnym energicznym odbiciem
obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby nalezy zwrdci¢
uwagg na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one
przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugo$¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii
odbicia do najblizszego §ladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli
badany po wykonaniu skoku przewroci si¢ do tytu, wowczas skok powtarza.
Z trzech wykonanych skokow notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscia do 1cm.

Warunki przeprowadzenia proby:

Powinno si¢ przeprowadzi¢ tg probe w sali gimnastyczne;.
Sprzet:
Podzialka (miara) centymetrowa.

Bieg wahadlowy 10x5Sm

Sposodb wykonania:

Badany staje w pozycji wysokiej startowej, obie jego stopy znajdujg si¢ przed
jedna z linii. Po komendzie ,,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do
drugiej linii, przekracza ja obiema stopami 1 wraca z powrotem. Taki podwojny
kurs wykonuje pie¢ razy. Kazdy wykonywany nawro6t przez ¢wiczacego jest
glosno liczony przez nauczyciela lub przez wspoléwiczacych. W czasie
wykonywania proby nalezy motywowac¢ uczniow do utrzymywania predkosci
przez caty czas trwania proby. Podczas biegu, szczegdlnie podczas zwrotdw, nie
wolno podpiera¢ si¢ regkami o podioze. Nalezy przeprowadzi¢ probg 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 facznie 50m). Pomiaru dokonuje si¢
z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

Warunki przeprowadzenia proby:

Powinno przeprowadzi¢ si¢ w sali gimnastycznej na roOwnym 1 nie $liskim
podiozu.

Sprzet:

Stoper, stojaki. Komenda rozpoczgcia biegu wyznacza réwniez poczatek
pomiaru czasu.

Rzut piteczka palantowa

Sposodb wykonania:

Rzut jest wazny, gdy rzut nastgpi przed linig wyrzutu. Pitka musi by¢ trzymana
w dloni, ale sposob wykonania rzutu jest dowolny — lewg lub prawa reka,
oburgcz, z zamachem od dotu lub od gory czy tez bez zamachu, z miejsca lub
rozbiegu. U matych dzieci, moze zdarzy¢ si¢ sytuacja, gdy pitka wymyka si¢ z
dtoni podczas rzutu. Taki rzut uznajemy za nieodbyty 1 mozna go ponowic.
Pomiar rzutu — przy pomiarze bierze si¢ pod uwage najblizsze miejsce
zetknigcia si¢ pitki z polem rzutow. Wymagana przepisami doktadno$¢ pomiaru
wynosi 0,5 m.

Warunki przeprowadzenia proby:

Mozliwos¢ wykonania proby zard6wno w sali gimnastyczne jak i1 na biezni
lekkoatletycznej.

Sprzet:

Piteczka palantowa, miara.
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