Préba sprawnosciowa dla 6smoklasistow
starajacych sie o przyjecie do klasy mistrzostwa
sportowego przy ZSM Dartowo

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW.

Warunki przeprowadzenia préby: na réwnym i nie liskim podiozu wytyczone sg (diugie na minimum 1 m)
dwie rownolegte linie odlegte od siebie 0 5 m., na ktérych ustawione sg stojaki.

Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rowniez poczatek pomiaru czasu.

Spos6b wykonania. Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja sie przed jedna z linii.
Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza jg obiema stopami i
wraca z powrotem. Taki podwajny kurs wykonuije pigé razy. Kaidy nawrot wykonywany przez éwiczacego jest
gtosno liczony przez nauczyciela lub przez wspétéwiczacych, W czasie wykonywania proby nalezy motywowac
uczniow do utrzymywania predkosci przez caly czas trwania proby. Podczas biegu, szczegdlnie podczas
zwrotdéw, nie wolno podpiera¢ sie rekami o podtoze. Nalezy przeprowadzac probe w takich warunkach i przy
wykorzystaniu takiego obuwia, ktére zapobiegnie poslizgom. Probg wykonuje sie jeden raz. Wynik. Miarg
proby jest czas potrzebny do wykonania peinych pieciu cykli (pokonania tacznie 50 m) Pomiaru dokonuje sie
z doktadnoécig do 0, 1 sekundy.

ZASIEG W WYSKOKU OBUNGZ Z ROZBIEGU

Warunki przeprowadzenia préby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rownym i suchym
podtozu

Sprzet: miara/tasma z podziatka ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na scianie, koszu.

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtoici (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje rozbieg
zakoriczony pofprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gore z odbicia obunodi z jednoczesnym
wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia tasmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych
skokow ustala sie najwyiszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa
skoki prébne

RZUT PILKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY -2 kg

Warunki przeprowadzenia proby: rzutnia sklada sie z linii wyrzutu oraz pola rzutdw. Prébe moina
wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rownym i suchym podtozu

Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.

Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut
wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad glowy. Sposob pomiaru odleglosci podobny jak w rzucie
piteczka palantowg. Doktadnosc pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutdw ustala sie najdiuzszy w
cm. Uwaga: nalezy zachowac srodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej osoby.



Ocena zwinnosci: T- TEST

Warunki przeprowadzenia préby: Probe moina wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
réwnym i suchym podtozu

Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rowniez poczgtek pomiaru czasu.
Spos6b wykonania: ustawienie pachotkoéw w ksztatcie litery , 7"

Zawodnik stojacy przy pachofku A na sygnat ,start” biegnie do pachotka B (10 m.) po dotknieciu pachotka B
zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza sie do pachotka C lub D (odlegtos¢
pomiedzy B i Coraz BiDto 5 m.); po dotknieciu rekg wybranego pachotka( np. C) zawodnik przemieszcza sig
dalej krokiem obronnym do przeciwlegio pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastepnym punktem jest D) i po
dotknieciu reka poruszajac sie dalej tak samo i wraca do pachotka B; po dotknieciu pachotka B zmienia forme
ruchu i poruszajac sie tylem wraca do pachotka A. Po zakoriczeniu biegu wynik ze stopera nalezy zapisac.
Doktadnos¢ pomiaru 0, 05 sek.

OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM | DOLNYM

- dla dzieci w wieku 10-12 lat dopuszcza sie zastgpienie odbi¢ wyrzutami i chwytami.

Warunki przeprowadzenia préby: Prébe mozna wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
réwnym i suchym podtoiu
Sprzet: pitka do siatkdwki.
Sposob wykonania: Badany staje na boisku trzymajgc pitke do siatkowki w dioniach. Proba polega na
wykonywaniu odbi¢ sposobem oburacz dolnym i gornym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburgcz dofem nad sobg do odbi¢ oburgcz gorg, potem oburgcz dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadzie ,oceny eksperckie]” przez trenera pitki siatkowej. Czas trwania proby okreéla trener.
Ocenie podlegajg takie elementy jak:

1. technika odbicia sposobem oburacz gornym (lub chwyty i wyrzuty w klasach miodszych)

2. technika odbicia sposobem oburgcz dolnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach mtodszych)

3. cigglos¢ odbicia (im diuzszy czas tym lepiej)

4. zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (sposobem oburgcz gornym i dolnym)

5. koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sie
Ocenie od 1 do 5 punktéw podlega kazdy wyiej wymieniony element osobno (razem maks. 25 p-dw).



