OPIS PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ PRZY NABORZE DO ODDZIALU
SPORTOWEGO
W SZKOLE PODSTAWOWE] NR 4 W NIEPOLOMICACH

SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Sposéb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi
réwnolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w
kolanach (potprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu koriczyn gérnych dotem w
tyl, po czym wykonuje wymach rak w przéd z réwnoczesnym energicznym odbiciem
obundi, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdcic¢ uwage na
poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczaé
wytyczongj linii. Dlugoé¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia do
najblizszego sladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany po
wykonaniu skoku przewréci sie do tylu, wéwcezas skok powtarza. Z trzech
wykonanych skokéw notuje sie najdiuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW.

Sposéb wykonania. Badany staje w pozycji startowej wysokie], obie jego stopy
znajduja sie przed jedna z linii. Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak
potrafi do drugiej linii, przekracza j3 obiema stopami i wraca z powrotem. Taki
podwdijny kurs wykonuje piec razy. Kazdy nawrot wykonywany przez ¢wiczacego jest
glosno liczony przez nauczyciela lub przez wspotéwiczacych. W czasie wykonywania
préby nalezy motywowac ucznidw do utrzymywania predkosci przez caly czas
trwania préby. Podczas biegu, szczegélnie podczas zwrotéw, nie wolno podpierac sig
rekami o podloze. Nalezy przeprowadzac prébe w takich warunkach i przy
wykorzystaniu takiego obuwia, ktdre zapobiegnie poslizgom. Probe wykonuje sie

jeden raz. Wynik. Miarg préby jest czas potrzebny do wykonania pelnych pigciu cykli
(pokonania fgcznie 50 m) Pomiaru dokonuje sie z dokladnoscig do 0, 1 sekundy.
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RZUT PILECZKA PALANTOWA

Sposéb wykonania: Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki
nastapi wewnatrz , korytarza” wyznaczonego szerokoscia rozbieini oraz przed linig
wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbieznie przez linie boczna. Pitke musi by¢ trzymana w
dloni, ale sposéb wykonania rzutu jest dowolny - lewa lub prawg reka, oburacz, z
zamachem od dotu lub od gdry czy tez bez zamachu,

z miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje sie za niewazny w zasadzie tylko w jednym
przypadku, — jesli nastapi dotkniecie jakakolwiek czescia ciala linii lub pola rzutéw. U
malych dzieci, moze zdarzy¢ sie sytuacja, gdy pitka wymyka sie z dtoni podczas rzutu i
spada na rozbieznie lub teren obok rozbieini, nie osiagajac pola rzutéw. Taki rzut
nalezy uznac za nieodbyty i ponowic go. Jesli nie nastgpilo przekroczenie linii,
decyzje o waznosci/niewaznosci rzutu mozna podja¢ dopiero po opuszczeniu
rozhiezni przez zawodnika. Wynik odczytuje ten sedzia, ktéry znajduje sie najblizej
upadajacej pitki. Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo
odleglos¢ pod katem prostym wzgledem rozlozonej miary. lesli pitka spadta w dosé
duzej odlegtosci od miary, nalezy do niej podejs¢ w celu prawidtowego odczytu. Przy
pomiarze bierze sie pod uwage najblizsze miejsce zetkniecia sie pitki z polem rzutéw,
dokladno$¢ pomiaru wynosi 0, 5 m.
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