PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY IV O PROFILU PILKA
SIATKOWA W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 3 WE WROCLAWIU

PROBY SPRAWNOSCIOWE:

- sita eksplozywna konczyn dolnych (skok w dal z miejsca),

- sita dynamiczna obreczy barkowej (rzut pitkg lekarskg oburgcz w przod znad glowy -
1kg),

- ocena zwinnosci (T-TEST).

PROBA NR 1: skok w dal z miejsca

Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi
réwnolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tuléw, ugina nogi w
kolanach (potprzysiad) z rOwnoczesnym zamachem obu konczyn gornych dotem w
po czym wykonuje wymach rgk w przéd z rGwnoczesnym energicznym odbiciem
obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na
poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczac
wytyczonej linii. Dlugo$¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do
najblizszego §ladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli badany po
wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech

skokéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscia do 1 cm.

PROBA NR 2: rzut pitka lekarska oburacz w przéd znad glowy (1kg)

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku
wykonania rzutu. Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad gtowy.
Doktadno$¢ pomiaru -10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala si¢

najdtuzszy w cm. Uwaga: nalezy zachowac¢ srodki ostroznosci, tak, aby pitka nie
uderzyta zadnej osoby.

PROBA NR 3: Ocena zwinno$ci T-TEST

Sposob wykonania: ustawienie pachotkéw w ksztatcie litery ,, T”
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eZawodnik stojaCy przy pachotku A na sygnat ,,start” biegnie do pachota B
(10 m.) po dotknieciu pachota B zawodnik zmienia kierunek i1 krokiem
odstawno-dostawnym porusza si¢ do pachota C lub D (odlegtosé¢
pomiedzy B i C oraz B i D to 5 m.); po dotknieciu reka wybranego
pachota( np. C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej krokiem
odstawno-dostawnym do przeciwlegtego pachota, (gdy zawodnik wybrat
C nastepnym punktem jest D) i po dotknieciu r¢ka poruszajg si¢ dalej tak
samo i wraca do pachota B; po dotknigCiu pachota B zmienia forme ruchu
i poruszajg si¢ tylem wraca do pachota A. Po zakonczeniu biegu wynik ze
stopera nalez zapisa¢ Doktadnos$¢ pomiaru 0, 05 sek.



