Zat. Nr 1

Préby sprawno $ci fizycznej dla uczniéw szkét podstawowych

Terminy:

v 16.04.2011 godz.9%
v 28.05.2011 godz.9%

Obowi gzuje stréj sportowy oraz pisemna zgoda rodzicéw na udziat dziecka w prébach

sprawno Sci fizycznej.

OCENA PODSTAWOWYCH CECH SOMATYCZNYCH — wzrost, waga, rozpieto$¢ ramion.

2. TEST OCENIAJACY SItE EKSPLOZYWNA KONCZYN DOLNYCH — skok w dal z miejsca.

3. TEST OCENIAJACY SILE DYNAMICZNA OBRECZY BARKOWEJ, GRZBIETU | BRZUCHA —
rzut pitkg lekarska oburacz z kleku prostego.
Przybory: pitka lekarska 1 kg, taS8ma miernicza, materac.
Przebieg préby : badany w kleku obunéz na $rodku materaca (Srodek zaznaczony linig),
wykonuje rzut pitkg oburgcz zza glowy. Po wyrzucie moze zosta¢ wykonany pad w przéd.
Proba powtarzana jest trzykrotnie.
Wynik : odlegto$¢ uzyskana w najlepszym rzucie, mierzona od linii na materacu do miejsca
pierwszego kontaktu pitki z podtozem.

4. TEST OCENIAJACY KOORDYNACJE SZYBKA — step test
Przybory : stoper, 3 linie réwnolegte wyznaczone na parkiecie w odlegtosci 80 cm od siebie.
Przebieg préby: badany ustawiony na linii srodkowej, tak aby linia znajdowata sie miedzy
stopami. Na sygnat wykonuje przeskoki obuno6z z linii na linie. Kierunek pierwszego skoku
dowolny.
Wynik : ilo§¢ skokéw, w ktérych po wylgdowaniu linia byta miedzy stopami badanego,
wykonanych w czasie 20 s.

5. BIEG Z PRZEWROTAMI
Przebieg préby: na sygnat biegniesz do pierwszego pachotka, okrgzasz go, dobiegasz do
materaca, na ktérym wykonujesz przewrét w przdéd. Nastepnie biegniesz do drugiego
pachotka, okrgzasz go i przyjmujesz pozycje w podporze przodem; w tej pozycji podgzasz do
materaca, wykonujesz powtérny przewrdét w przéd. Po przewrocie wstajesz, obiegasz
pachotek i biegniesz do mety.

6. TEST OCENIAJACY ZWINNOSC -6 X5 M

Dodatkowo:
Dyscyplina — lekka atletyka: bieg na 60 m;

bieg na 600m dziewczeta/1000m chiopcy;
rzut piteczka palantowa;

skok w dal z rozbiegu;

pchniecie pitkg lekarska (2 kg) jednoracz.



Dyscyplina — ptywanie:

Dyscyplina — pitka siatkowa:

Dyscyplina — pitka koszykowa:

proba szybkosci — 50 m stylem dowolnym;
préba techniki — 50m innym stylem niz dowolnym (st. grzbietowy,
klasyczny, motylkowy).

umiejetnosci techniczne w siatkowce, wyskok dosiezny.

rzut pitkg lekarska (3 kg) w tyt ponad gtowsa;

skok w dal z miejsca;

bieg po kopercie;

bieg wahadtowy 4x20 m;

wykonanie  elementéw techniki gry w formie ,toru
sprawnosciowego”;

gra szkolna 5x5 (bez kozlowania).



