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b)

A

Opis préb sprawnosciowych
Préba | — skok dosiezny
(na podstawie Testu sprawnosci fizycznej Ludwika Denisiuka)

Sprzet: deska z podziatkg centymetrowg lub podziatka centymetrowa namalowana
na Scianie w sali gimnastycznej. Deska zawieszona na scianie na wysokosci
dosieznej, kreda lub naczynie z woda.

Opis préby: badany moczy lub pociera kredg czubki palcéw reki prawej lub lewej —
tej, ktorg zaznaczy wysokos¢ skoku i oznacza miejsce maksymalnego dosiegu, na
desce z podziatkg. Nastepnie odsuwa sie od sciany na odlegtos¢ zapewniajgca
wykonanie swobodnego zamachu, po czym wykonuje przysiad z zamachem ramion
w tyt i wyskok obundz do gory z jednoczesnym wyciggnieciem reki zamachowej w
gore i dotknieciem palcami tablicy na wysokosci maksymalnego wyskoku. Badany
wykonuje 2 skoki prébne i 3 mierzone. Wynik skoku okresla sie w centymetrach na
podstawie roznicy najwyzszego dosiegu palcami w wyskoku i dosiegu w staniu
[Talaga 1995].

dofinasowane ze srodkow:




a)

b)

Préba Il — rzut piteczka jednoracz do celu

Sprzet: piteczki palantowe lub tenisowe, obrecz hula hop, dwie pitki lekarskie (1lub
2 kQg), ktore stabilizujg obrecz hula hop potozng na podtodze, tasma dwustronna lub
kreda — dla oznaczenia miejsca, z ktérego badany wykona rzuty.

Opis proby: badany ustawia sie w pozycji rozkrocznej z nogami lekko ugietymi
w kolanach, nastepnie wykonuje rzut jednorgcz piteczkg palantowg lub tenisowg do
obreczy hula hop potozonej poziomo na podtozu. Badany wykonuje po 3 rzuty prawg
i lewa rekg. Proponowana odlegtos¢ miejsca wyrzutu piteczki od obreczy hula hop.
klasal—-5m

klasa Il -8 m

klasa lll =10 m

dofinasowane ze srodkow:




Préba lll - bieg ,,po kopercie”

a) Sprzet: 5 chorggiewek o wysokosci 1.50 m, tasma miernicza, stoper, gwizdek.

b) Opis proéby: badany staje obok chorggiewki A na linii startu, na sygnat ,gotow”
i krotki sygnat gwizdkiem, start wysoki, bieg liniami B-E-C-D-E-A, omijajgc
choraggiewki, ktorych nie wolno dotyka¢ zadng czescig ciata. Badany wykonuje jeden

bieg probny i jeden mierzony [Talaga 1995].
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Opracowat: Krzysztof Warchot

dofinasowane ze srodkow:




