PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO IV KLASY SPORTOWEJ
DZIEWCZETA

RZUT PILKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY - 2 kg
Warunki przeprowadzenia préby: rzutnia sktada si¢ z linii wyrzutu oraz pola rzutow. Probe
mozna wykonywa¢ 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 glowy. Doktadno$¢ pomiaru-10 cm.
Wynik: z trzech wykonanych rzutow ustala si¢- najdtuzszy w cm. Uwaga: nalezy zachowac
srodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej osoby.

SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzi¢ si¢ t¢ probe w sali gimnastyczne;j.
Wtedy potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia
oraz podziatkg centymetrowg. Wszystkie pomiary dokonywane sg prostopadte do kierunku
skoku.

Sprzet: podziatka centymetrowa

Spos6b wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle
stopami przed linig odbicia, nastgpnie pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (pdiprzysiad)
Z rdbwnoczesnym zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach
rak w przdd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwroci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekraczaé wytyczonej linii. Dlugo$¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tylu, woéwczas skok powtarza.
Z trzech wykonanych skokow notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

Bieg 30 m — proba szybkosci:

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowa
W pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
wykonanych prob;

C) uwagi- bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiada¢ tory oraz znajdowac si¢ w dobrym
stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych

Bieg zwinnos$ciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendg ,,start” biegnie
do drugiej linii (odleglo$¢ 10 m), podnosi z niej woreczek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie woreczek. Nastgpnie biegnie po drugi woreczek 1 wracajac ktadzie go ponownie na
linii;

b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscia do
1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi woreczek znajduje si¢ na linii
startu;

C) sprzet i pomoce- Stoper, dwa woreczki.



