Proby sprawnosci fizycznej do klasy IV sportowej o profilu koszykowka

w Szkole Podstawowej nr 65 w Bydgoszczy

1. Bieg wahadtowy 4x10m z przektadaniem klockéw

Cel: proba zwinnosciowo-szybkosciowa

Przebieg: Na sygnat ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na sygnat ,start”
biegnie do linii oddalonej o 10m, podnosi klocek z pétkola i wraca na
start, gdzie ktadzie klocek. Nastepnie biegnie po drugi klocek i wraca
z nim na linie startu, odktadajgc go w poétkolu.

Wynik: Probe wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie lepszy czas mierzony z dokfad-
noscig do 1/10s. Préba zostaje zakonczona z chwilg gdy drugi klocek
znajdzie sie w potkolu.

Sprzet: stoper, 2 klocki 5x5x5, kreda, miara

2. Rzut pitka lekarska 2kg sprzed klatki piersiowej.

Cel: proba sity

Przebieg: Badany stojgc na linii w lekkim rozkroku z chwytem oburacz pitki
lekarskiej 2kg wykonuje poprzez przysiad wyrzut pitki w przdd sprzed klatki
piersiowej na odlegtosc.

Wynik: Prébe wykonuje sie trzy razy, liczy sie najlepszy wynik.

Sprzet: pitka lekarska 2kg, miara, kreda

3. Koztowanie slalomem

Cel: ocena szybkosci koztowania

Przebieg: Zawodnik staje na linii startu i na sygnat rozpoczyna koztowanie
jednoracz slalomem pomiedzy ustawionymi pachotkami do potmetka i z po-
wrotem (dozwolone jest koztowanie 1 reka catego slalomu, koztowanie ze
zmiang reki koztujacej).

Wynik: Badany ma 2 préby, ocenie podlega krétszy czas pokonania trasy.
Sprzet: pitka do koszykowki, pachoftki, stoper.

Uwagi: slalom jest ustawiony na odcinku 15m, poszczegdlne pachotki co 3 m,
rozmiar pitki nr 5.



