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ZESTAW PROB SPRAWNOSCI OGOLNEJ

Proby zwinnosci /koordynacji/

1. Maksymalny obrot w wyskoku
2. Bieg zygzakiem tzw. koperta

3. Bieg z przewrotami

Proby sity:
. Podciaganie si¢ na drazku

Uginanie i prostowanie ramion w podporze na poreczach

Skretosktony tutlowia w przod z obcigzeniem

4
5
6. Woyciskanie maksymalnego ci¢zaru, lezac,
-
8. Rwanie maksymalnego ci¢zaru

9

. Zarzut maksymalnego ci¢zaru na piers

10. Przysiad z maksymalnym ci¢zarem

Proby szybko$ciowo-sitowe:

11. Maksymalny wyskok
12. Bieg na 30 m z lotnego startu

Proby inne:
13. Bieg na 1000 m

14. Sklon do tytu lezac przodem



1. Maksymalny obrot w wyskoku

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla poziom wybranego elementu koordynacji ruchowej, tj.

umiejetnos¢ wykonania maksymalnego obrotu wokot podtuznej osi ciata podczas
wyskoku. Umiejetnosé ta miesci si¢ W tzw. drugim poziomie koordynacji wedtug W.
Farfiela, w ktorym wystepuja ruchy doktadne i wykonywane w okre§lonym czasie.
Maksymalny obrot w wyskoku wymaga szybkiego i doktadnego wspotdziatania kilku
czes$ci ciata oraz zachowania rownowagi podczas wyskoku 1 lagdowania. Podobne zadanie
wykorzystuje si¢ w testach uzdolnien ruchowych /m.in. Johnsona, Johnsona-Metheny/.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Koordynacjomierz W. Starosty, ktory stanowi drewniana

platforma wielkosci 1 m? z wpisanym kotem /o $rednicy 80 cm/. Na jego obwodzie znajduje
si¢ skala w stopniach od O do 360 /ryc. I/. Ponadto konieczne sa: linijka 50 cm, trojkat
szkolny /50 cm/, kreda.

Ry¢. 1. Koordynacjomierz W. Starosty

¢/ Sposéb wykonania: Badany wybiera kierunek obrotu. Gdy wybierze obroty w lewo, wtedy

na lewej stopie rysuje kreda linig, przechodzacg przez srodek pigty /z tytu/ i pomiedzy duzym
a nastgpnym palcem /z przodu/. Po czym badany staje na platformie, stawiajgc lewg stopg na
konturze stopy wymalowanej na koordynacjomierzu, natomiast, prawg na wysokosci lewej w
matym rozkroku /na szerokos$ci bioder/. Po wykonaniu potprzysiadu, nastepuje szybki,

pionowy wyskok z maksymalnym obrotem w lewo. W probie stosowa¢ mozna dowolng prace



ramion. Zawodnik ladujac na obu stopach /stopy ustawione réwnolegle/, zostawia $lad, tj.
odcisk linii narysowanej kredg na stopie. Wedlug linii tej ustala si¢ wielko$¢ obrotu w
stopniach. Odczyt utatwia skala umieszczona na obwodzie czarnego kota. Skala ta w
stopniach od 0 - 360 jest odrebna dla obrotow w prawo i w lewo /ryc. I/.

Dla wiekszej doktadnos$ci odczytu wynikow wykorzystuje si¢ linijke i trojkat /ryc. 2/.
Jedno ramig trojkata nastawiamy rownolegle do linii odcisnigtej stopa, do drugiego
przyktadamy linijke. Nastepnie po linijce przesuwamy trojkat, tak by jego ramie
wyznaczajace wielkos¢ obrotu przechodzito przez srodek koordynacjomierza /miesci si¢ on
wewnatrz czarnego kota i zaznaczamy go w postaci kontrastujacego punktu/. Z kolei
przyktadajac linijke do tego ramienia trojkata, kierujemy ja ha odpowiednig jednostke skali i
odczytujemy uzyskany wynik.

Zawodnik powtarza probe dwukrotnie w tym samym kierunku, po czym wykonuje ja
w przeciwnym kierunku. Przedtem rysuje kreda lini¢ na drugiej stopie. Jezeli oba powtorzenia
s nieudane stosuje si¢ dodatkowe powtorzenia, nie wigcej niz 5. Przy pigciokrotnej serii
nieudanych powtorzen wpisuje si¢ badanemu 0°.
d/ Ocena: Wynik odczytuje si¢ na skali z doktadnoscig do 1°. Przekroczenie zarysow

czarnego kota przy ladowaniu lub utrata rtOwnowagi wymaga powtorzenia proby.
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Ry¢. 2. Przyktad pomiaru koordynacji ruchowej na koordynacjomierzu

W. Starosty po maksymalnym obrocie w lewo /uzyskany wynik — 365°/



2. Bieg zygzakiem, tzw. koperta /zwinnos¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla zdolnoSci przystosowawcze zawodnika do szybkich

zmian kierunku biegu 1 zwigzanych z nim zmian potozenia §rodka ci¢zkosci ciata. Zmiany te

wymagaja szybkiego i umiejetnego wtadania ciatem.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: W sali gimnastycznej wyznacza si¢ prostokgt o wymiarach 3 x 5
m /ryc. 3/. Na rogach prostokata i w jego srodku /na przeci¢ciu przekatnych/ ustawia si¢ cho-

ragiewki wysokos$ci 120 cm. Stoper lub fotokomorki /ustawia si¢ je na linii startu i mety/.

¢/ Sposoéb wykonania: Zawodnik staje obok choragiewki A w pozycji wykrocznej. Stad na

sygnat startuje i przebiega liniami B-E-C-D-E-A, omijajac przy tym choragiewki. Nie wolno
ich dotkng¢ zadng czeScig ciata. Bieg po wskazanej drodze zawodnik powtarza trzy razy.
Przy omijaniu choragiewki A podaje mu si¢ informacje: "jeszcze dwa razy" i "jeszcze raz".

Po trzecim powtorzeniu zawodnik musi dotkng¢ choragiewki A i w tym momencie mierzacy
czas zatrzymuje stoper.
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Ryc. 3. Schemat wykonania biegu zygzakiem

d/_Ocena: Oceng stanowi czas, jaki uzyskal zawodnik w trzech nieprzerwanych

powtdrzeniach biegu zygzakiem, mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.



3. Bieg z przewrotami /zwinnos$¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: W probie tej wystepujg réznorodne ruchy przebiegajace wokot

rozlicznych osi i bieg na krotkich odcinkach. Wymaga to szybkiego przestawiania si¢ z
jednych ruchdéw na inne i natychmiastowego dostosowywania si¢ do czgsto wystepujacych tu
zmian potozenia $rodka cigzko$ci ciala, co uzaleznione jest od sprawnego funkcjonowania

osrodkowego uktadu nerwowego.

b/ Miejsce, sprzg¢t i pomoce: Sala gimnastyczng, stoper lub zestaw fotokomorek, dwie

choragiewki, materac, kreda. W odlegtosci 5 m od linii "start-meta" ustawia si¢ jedng
choragiewke, a druga 10 m od niej, wykreslajac jednoczesnie lini¢ rownolegla do startu. W

polowie odleglosci migdzy choragiewkami kladzie si¢ materac.

; bieg na osworakach

¢/ Sposdb wykonania:

Na sygnat badany startuje z pozycji wykrocznej /tutow lekko pochylony/, biegnie do
choragiewki I, okraza ja nie dotykajac /ryc. 4/, a nastgpnie podbiega do materaca, na ktorym
wykonuje przewrot w przod. Po czym biegnie do choragiewki 2 i po okrazeniu jej, przyjmuje
pozycje na czworakach. W pozycji tej porusza si¢ do materaca, na ktorym ponownie
wykonuje przewrot w przdd. Po przewrocie zawodnik biegnie do pierwszej choragiewki,

okraza ja nie dotykajac i dobiega do mety.
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d/ Ocena: Oceng stanowi czas wykonania proby mierzony z doktadnoscig do 0,1 s. Nalezy
przestrzegac, aby bieg na czworakach rozpoczynat si¢ od dotknigcia reka linii, na ktérej stoi

choragiewka.

4. Podcigganie si¢ na drazku /wytrzymalos¢ sitowa/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla site i wytrzymato$¢ migsni obreczy barkowej oraz

ramion.

b/ Miejsce, sprzgt i pomoce: Sala wyposazona w drazek gimnastyczny.



¢/_Sposob wykonania: Zawodnik staje przed drazkiem, nastgpnie w momencie przez siebie

wybranym wykonuje wyskok nachwytem do zwisu /uchwyt dtoni na szerokosci barkow/. Po
ustaleniu pozycji w pelnym zwisie o0 wyprostowanych ramionach wykonuje podcigganie w
taki sposob, aby broda znalazta si¢ na wysokosci dragzka, po czym wraca do pelnego zwisu.

Probe wykonuje si¢ maksymalng liczbg razy /ryc. 5/.

d/ Ocena: Prawidtowe sg tylko te podciagnigcia, w ktorych podbrodek sigga powyzej drazka,
a w zwisie ramiona sg wWyprostowane. Liczy si¢ ilo$¢ rytmicznie /bez przerwy/ wykonanych
pociaggnie¢. Nie zalicza sie prob wykonanych z wychwytem, t j. wcze$niejszym zamachem

noég utatwiajacym podcigganie sig.

Ryc. 5. Polozenie ciala podczas podciggania si¢ na drazku

5. Uginanie i prostowanie ramion w podporze na poreczy / wytrzymalos¢ silowa/.

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla site | wytrzymato$¢ migsni obreczy barkowej oraz

ramion.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala wyposazona w porgcze gimnastyczne /w razie braku

poreczy probe przeprowadzi¢ mozna na potkolistym uchwycie uniwersalnego urzadzenia do

¢wiczenia sity typu ,,Atlas”, ,,Gladiator” lub ,,Herkules™/.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik wykonuje wyskok do podporu /na koncach zerdzi porgczy

lub potkolistego uchwytu/. Z tej pozycji wykonuje maksymalne uginanie i prostowanie
ramion zachowujac wyprostowany tutdéw. Probe wykonuje si¢ maksymalng liczbg razy

Iryc.6/.



Ryc. 6. Sposdb wykonania uginania i prostowania ramion w podporze.

d/ Ocena: Na oceng sktada sie liczba prawidtowo i rytmicznie /bez przerw/ wykonanych
wyprostow ramion /nie liczac pierwszego wyprostu w podporze/. Zalicza si¢ proby, w ktorych
podczas ugiecia ramion, kat pomigdzy przedramienieni i ramieniem byt mniejszy, niz 90°.

6. Wyciskanie maksymalnego ciezaru lezac /sita eksplozywna/

a/ Cel i wartos¢ proby: Proba okresla mozliwosé w zakresie pokonania maksymalnego ciezaru

w $cisle okreslonych warunkach.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala, taweczka z miekkim obiciem / np. z uniwersalnego

urzadzenia do ¢wiczenia sity typu "Atlas", "Gladiator” lub "Herkules"/, stojaki do sztangi,

sztanga, talerze do sztangi o wadze od 1,25 do 20 kg.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik ktadzie si¢ ha plecach na taweczce. Za nim na stojakach

umieszcza si¢ sztange z cigzarem odpowiednim do zyczenia zawodnika. Nastgpnie zawodnik
zdejmuje sztange ze stojakow /z pomoca wspotéwiczacych lub prowadzacych probe/, ktadzie
ja w pozycji wyjsciowej - na piersiach i wykonuje wyciskanie. Kazdy zawodnik ma 5 podejs¢
Iryc. 7/.

Ryc. 7. Fazy wykonania proby
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d/ Ocena: Oceng stanowi najwigkszy podniesiony ciezar. Wyciskanie nalezy wykona¢
dynamicznie - zachowujac ciagtos¢ ruchu. Niedozwolone jest tzw. wybijanie sztangi z klatki

piersiowej. Probe zalicza si¢ po wycisnigciu ci¢zaru na proste rece.

7. Skretosklony tulowia w przéd z odbiciem / wytrzymalos¢ sitowa/

- proba wycofana ze stosowania ze wzgledu na szkodliwos¢

a/ Cel i wartos¢ préby: Proba okresla wytrzymatos¢ sitowa miesni brzucha.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala, taweczka z migkkim obiciem /np. z uniwersalnego

urzadzenia do ¢wiczenia sity typu "Attas”, "Gladiator” lub "Herkules"/ nachylona pod katem
25° Juchwyt taweczki wstawi¢ w drugi otwor od gory/, talerze od sztangi o wadze 5 i 10 kg,

pas lub szeroka tasma.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik lezy na taweczce /na plecach/, trzymajac za gtows talerze od

sztangi o ciezarze odpowiednim dla kategorii wagowej. /Nogi na wysokosci kostek i kolan
pasami przymocowane do taweczki/. Nastepnie wykonuje siad ze skretosktonem tutowia tak,
by dotkna¢ np. prawym tokciem kolana lewej nogi. Po czym powraca do pozycji lezacej.
Probe wykonuje sie naprzemianstronnie, maksymalng ilos¢ razy. Powrét do lezenia nastepuje
po wykonaniu kazdego skretosktonu /ryc. 8/.

Talerz o ciezarze 5 kg stosuje sie¢ dla kategorii wagowych: 48, 52, 57, 62, 68, natomiast 10 kg
dla kategorii wagowych: 74, 82, 90, 100 kg.

Ryc. 8. Ustawienie taweczki i fazy wykonania proby

d/ Ocena: Probe nalezy wykonywac¢ rytmicznie /bez przerw/. Oceng stanowi liczba
prawidtowo wykonanych powtorzen, tj. siadow z petnym skretosktonem tutowia i z

dotknigciem tokciem do kolana.



8. Rwanie maksymalnego ci¢zaru /sila eksplozywna/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okre$la mozliwosci w zakresie pokonania maksymalnego

ci¢zaru w Scisle okreslonych warunkach. Charakter wysitku w pewnym fragmencie zblizony

jest do elementu walki zapasniczej, tj. szybkiego poderwania przeciwnika z maty.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala lub tzw. sitownia, pomost ci¢zarowy, sztanga, talerze o
wadze od 1,25 kg do 20 kg.

¢/ Sposob wykonania: Zawodnik podchodzi do sztangi, ustawia rownolegle stopy, chwyta

sztangg, przysiadajac podnosi /rwie/ ja w gore /na proste race/, a nastepnie wstaje z przysiadu,
trzymajac sztange na wyprostowanych rekach /ryc. 9/.

Kazdy zawodnik ma pi¢¢ podejs¢ do dowolnie wybranych cigzarow. Kolejnosé
podejscia do sztangi, jak w podnoszeniu cigzaréw, tj. do kazdego ci¢zaru kolejno podchodza
zawodnicy, ktorzy go wybrali, a po udanym boju oczekuja na nastepny wybrany cigzar. Po
nieudanym boju, zawodnik moze go powtdrzy¢ lub podejs¢ do wigkszego cigzaru /w sumie
pig¢ podejsé/. Kolejny podnoszony cigzar musi by¢ wigkszy od poprzedniego, co najmniej o
2,5 kg.

Ryc. 9. Wazniejsze fragmenty proby

d/ Ocena: Oceng stanowi najwickszy podniesiony ciezar zgodnie z uproszczonymi
przepisami, tj. wykonanie rwania prawie na proste rece /gryf sztangi powyzej glowy/ z
pézniejszym wyprostem rak i utrzymanie cig¢zaru na wyprostowanych rekach przez 2 s przy

ustawieniu stop na jednej wysokosci.
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9. Zarzut maksymalnego ci¢zaru na piers / sila eksplozywna/

a/ Cel, i warto$¢ proby: Proba okresla mozliwosci w zakresie pokonania maksymalnego

ciezaru w $cisle okreslonych warunkach. Charakter wysitku zblizony jest do elementu walki

zapasniczej, tj. szybkiego poderwania przeciwnika z maty.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala lub tzw. sitownia, pomost cigzarowy, sztanga, talerze o
wadze od 1,25 kg do 20 kg.

¢/ Sposob wykonania: Zawodnik podchodzi do sztangi, ustawia rownolegle stopy, chwyta

sztange 1 zarzuca ja na pier§ /moze przy tym wykona¢ przysiad lub wykrok/. Kazdy zawodnik
ma piec¢ podej$¢ do sztangi, do dowolnie wybranych cigzarow. Kolejno$¢ podejscia, jak w
podnoszeniu ciezardw, tj. do kazdego ciezaru kolejno podchodza zawodnicy, ktorzy go
wybrali, a po udanym boju oczekuja na nastepny wybrany ciezar. Po nieudanym boju,
zawodnik moze go powtorzy¢ lub podejs¢ do wigkszego ciezaru. Kolejny podnoszony ci¢zar

musi by¢ wiekszy od poprzedniego, co najmniej o 2,5 kg /ryc. 10/.

Ryc. 10. Sposob wykonania zarzutu maksymalnego ci¢zaru na piers.
d/ Ocena: Oceng stanowi najwickszy podniesiony ci¢zar zgodnie z uproszczonymi
przepisami, tj. utrzymanie ci¢zaru przez 2 s na prostych nogach przy ustawionych stopach na
jednej wysokosci.

10. Przysiad z maksymalnym ci¢zarem /sila dynamiczna/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla maksymalng site migsni prostownikow i zginaczy

konczyn dolnych, obrgczy biodrowej 1 barkowej, migsni grzbietu.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala lub tzw. sitownia, pomost ci¢zarowy, sztanga, talerze o
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wadze od 1,25 do 20 kg.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik staje przed sztangg ustawiong na stojakach, nastepnie bierze

ja na barki, wykonuje przysiad z cigzarem i wstaje /ry¢€. li/. Kazdy zawodnik mg pi¢¢ podejsc
do dowolnie wybranych cigzaréw. Kolejnos$¢ podejscia jak w podnoszeniu ciezaréw, tj. do
kazdego cigzaru kolejno podchodzg zawodnicy, ktorzy go wybrali, a po udanym boju
oczekujg na nastepny wybrany ci¢zar. Po nieudanym boju, zawodnik moze go powtdrzy¢ lub
podejs$¢ do wigkszego cigzaru. Kolejny podnoszony ci¢zar musi by¢ 5 wiekszy od

poprzedniego, co najmniej o 2,5 kg.

Ryc. 11. Fazy przysiadu z maksymalnym ci¢zarem

d/ Ocena: Oceng stanowi najwickszy podniesiony ciezar zgodnie z przepisami, tj. wykonac
trzeba petny przysiad /kat miedzy udem i podudziem - minimum 90°/ i powstac na proste

nogi.

11. Maksymalny wyskok /skocznos¢/
a/ Cel i warto$¢ proby:

Proba okresla skoczno$¢, na ktorg sktadajg sie dwie podstawowe cechy motoryczne -

szybko$¢ i sila.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Skocznosciomierz W. Starosty z wyposazeniem.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik staje boso na drewnianej platformie skoczno$ciomierza tak,

by jego "kostki" znajdowaty si¢ na jednej linii z otworem dla tasmy centymetrowej /otwor ten
miesci si¢ w Srodku skoczno$ciomierza/. Zawodnik winien sta¢ prosto /bez napinania mig¢sni/

1 w matym rozkroku. Wtedy/si¢ tasmg 1 odczytuje wielko$¢ przed wyskokiem. Po tym
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pomiarze, zawodnik wykonuje potprzysiad ze sktonem tutowia w przod i z rekoma z tyhu /ry¢.
12 1 12a/, a nastgpnie wyskakuje pionowo w gore, wykonujac zamach oburacz tukiem w

przédd - w gore. Podczas wyskoku wycigga taSme centymetrows.

TSI IRERTISIIEAIIRSATEING]

Ryc. 12. Rozne fazy potozenia ciata podczas maksymalnego wyskoku

d/ Ocena: Pomiar jest wazny, jezeli zawodnik przy zeskoku nie przekracza kota o $rednicy 62
cm /$rodek kota stanowi otwor na tasme centymetrowa/. Roznica na tasmie przed wyskokiem
/tasma musi by¢ naciggni¢ta/ i po nim, wskazuje skoczno$¢ badanego w centymetrach/ z
doktadnos$cia do 0,1 cm/. Pomiar przeprowadza si¢ trzykrotnie uwzgledniajac najlepszy

wynik.

Ryc. 12a. Skocznos$ciomierz W. Starosty wraz z wyposazeniem.
Pomiar przed wyskokiem i maksymalny wyskok.
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12. Bieg na 30 m z lotnego startu /szybkos¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla tzw. czystg szybkos¢ biegu, tj. nieskazong technika

wykonania startu.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Bieznia lekkoatletyczna z oznaczonymi liniami startu i mety

/najlepiej wapnem/. Stoper lub fotokomorki ustawione na starcie i mecie /pary komorek w

odlegtosci 3 m od siebie/ i1 sprz¢zone z aparaturg rejestrujaca.

¢/ Sposob wykonania: Zawodnik staje 15 m przed linig startu /ryc. 13/ i bez sygnatu zaczyna

bieg w narastajacym tempie, by przy przekroczeniu linii startu osiaggna¢ predkos¢ maksy-
malng. Obie linie /startu i mety/ zawodnik przebiega migdzy fotokomorkami. W razie braku
fotokomorek, linie startu i mety oznacza si¢ choragiewkami /wysoko$¢ ok. 150 cm/ ustawio-
nymi w odlegltosci 3 m od siebie. Stoper uruchamia si¢ na sygnat 0soby stojacej na linii startu/

dany w chwili przebiegania przez zawodnika linii migdzy choragiewkami.

Ryc. 13. Schemat ustawienia choragiewek lub fotokomorek dla przeprowadzenia biegu na 30 m

d/ Ocena: Oceng stanowi czas przebiegniecia 30 m z doktadnoscig do 0,01 s /przy
wykorzystaniu fotokomoérek/ lub z doktadnos$cig do 0,1 s przy pomiarze stoperem. Zawodnicy
startujg pojedynczo w obuwiu ¢wiczebnym /bez kolcow/. Probg wykonuje sie¢ dwukrotnie

uwzgledniajac czas lepszy.
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13. Bieg na 1000 m /wytrzymalos¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Bieg okresla wytrzymatos¢ podstawowsa zawodnika, a czas trwania

/okoto 3 minuty/ jest podobny do czasu trwania rundy w zapasach, co pozwala na okres$lenie

tej proby jako zblizonej do specyficznej.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Bieznia lekkoatletyczna, cztery stopery, dwie choragiewki o wys.

ok. 150 cm, choragiewka startowa.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnicy startujg indywidualnie w takich odstgpach czasowych /ok.

30-40 s lub 1,5 min/, azeby nie mogli biec dwojkami lub nawet w odleglosci, ktora umozliwia
,,podciaganie” si¢ stabszych zawodnikow za biegajacymi lepiej. Jedna osobg mierzy czas
dwom zawodnikom na oddzielnych stoperach, przechodzac po starcie drugiego z zawodnikoéw
ze startu na lini¢ mety /jest to mozliwe nawet przy 1,5 minutowych odstepach miedzy
kolejnymi zawodnikami/. Jezeli do dyspozycji sa tylko dwa stopery - zawodnicy startujg cO

minute.

d/ Ocena: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 s.

e/ Zalecenie: Wskazane jest przeprowadzenie pomiaru t¢tna i ciSnienia tetniczego krwi po
ukonczeniu biegu /w pierwszej minucie/, a zaleznie od mozliwosci takze w minutach
kolejnych, przy czym winny one by¢ zgodne z kolejnymi minutami wypoczynku /restytucji/
przyjetymi w badaniach po probie nr 23 /rzut suplesowy/ - dla celow porownawczych.

14. Sklon do tylu /gibkosé¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla mozliwos¢ wykonania sktonu do tytu w pozycji lezacej

/sprawdza gibkos¢ ledzwiowego odcinka krggostupa/.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: Sala gimnastyczna, cze$é zestawu antropometrycznego /iglica,

dwa odcinki masztu/.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik ktadzie si¢ na podtodze w pozycji lezac przodem, r¢ce

splecione na plecach i oparte na ledzwiowej czeSci kregostupa /ryc. 14/. Osoba pomagajaca
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przy probie kleczy lekko opierajgc sie 0 stopy badanego, a r¢gkoma przytrzymuje go za biodra
tak, by nie unosit ich przy pomiarze gibko$ci. Zawodnik wykonuje skton tutowia do tytu i po
uzyskaniu jego maksymalnej wielko$ci, na chwilg zatrzymuje ruch. Wtedy wykonuje si¢

pomiar antropometrem, wsuwajac go w pozycji pionowej pod najnizszg cze¢$¢ podbrodka.

Ryc. 14. Sposdb wykonania proby i czynnosci osoby pomagajace;.

d/ Ocena: Pomiar przeprowadza si¢ dwukrotnie z doktadnoscia do 0,1 cm uwzgledniajac

lepszy wynik. Pomiaru nie uznaje si¢, jezeli zawodnik unosi biodra.
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Czes¢ 11
ZESTAW PROB SPRAWNOSCI SECJALNEJ

(zapasniczej)

Proby akrobatyczne /zwinnosciowe/

15.
16.
17.
18.

Przerzut w przod
Przerzut w tyt /flick-flack/
Salto w przéd w pozycji kucznej

Salto w tyt w pozycji kucznej

Préby specjalistyczne /zapasnicze/;

19.
20.
21.
22.
23.

Zabieganie tzw. karuzela

Most "z gory", tzw. mostowanie
Wychwyt z karku

Przejscia mostowe

Rzut suplesowy manekinem
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15. Przerzut w przod /zwinnos¢/

a/ Cel i wartos¢ proby: Proba okresla specyficzny rodzaj zwinnosci /koordynacji ruchow

catego ciata w przestrzeni/, niezbednej przy wszechstronnym szkoleniu zapasnika.
Wykonanie proby wymaga orientacji przestrzennej i sprawnego funkcjonowania aparatu
rownowagi.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce : sala gimnastyczna, mata zapasnicza

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik wykonuje z rozbiegu przerzut w przod , zgodnie z ogolnymi

zasadami przyjetymi w gimnastyce akrobatycznej /ryc. 15/. Probe powtarza sie dwukrotnie
uwzgledniajac lepsza oceng. Obie oceny zapisuje si¢ w Karcie Indywidualnej Zawodnika

Ipatrz: zatgcznik I/.

Ryc. 15. Technika przerzutu w przod

d/ Ocena: Zawodnik za probe otrzymuje tyle punktéw, ile wynosi jego ocena. Dla oceny

proby stosuje si¢ skale ocen od 0 do 5 punktow. Mozna wykorzystaé tez dziesigtne punktow
dla doktadniejszego wyrazenia jakosci demonstrowanej techniki ¢wiczenia.
Dla utatwienia oceny przedstawiamy skal¢ wymagan wraz z oceng punktowa proby:

5 pkt - przerzut ustany, stopy ztgczone /odbicie z prostych rak, ladowanie na proste nogi/;

4 pkt - przerzut ustany, stopy w rozkroku, odbicie z lekko ugigtych rak, ladowanie na ugigte
nogi do potprzysiadu;

3 pkt - przerzut na mocno ugiete nogi do gtebokiego przysiadu;

2 pkt - przerzut do gtebokiego przysiadu z podparciem sie rekami;

| pkt - przerzut do gtebokiego przysiadu potgczony z upadkiem do siadu po wylagdowaniu na
nogi;

0 pkt - przerzut z ladowaniem do siadu lub na plecy.
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16. Przerzut w tyl, tzw. flick-flack /zwinnos¢, szybkosé/

a/ Cel i wartos¢ préby: Proba okresla specyficzny rodzaj zwinnosci /koordynacji/ niezbednej

przy wszechstronnym wyszkoleniu zapasnika. Trudnos¢ proby zwigksza seryjne, tj. trzykrot-
ne powtorzenie jej na czas. Wykonanie proby wymaga odwagi, orientacji przestrzenno-

czasowej, czucia rytmu i sprawnego funkcjonowania aparatu rownowagi.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: sala gimnastyczna,, mata zapasnicza, stoper.

¢/ Sposéb wykonania: Zawodnik rozpoczyna probe stojac na skraju maty w pozycji - stopy

ztaczone, rece wzniesione w gore /ryc. 16/. Na sygnat lub z wiasnej inicjatywy rozpoczyna
seri¢ trzech tgczonych ze sobg przerzutow w tyt wykonywanych na czas. Technika

przerzutow winna by¢ zgodna z ogolnymi zasadami przyjetymi W gimnastyce akrobatycznej.

jos

Ryc. 16. Technika przerzutu w tyt

d/ Ocena: Oceng stanowi czas wykonania catego ¢wiczenia, tj. trzykrotnego powtorzenia
przerzutu tytem. Czas mierzy, si¢ od momentu "oderwania" stop od maty do ladowania po
trzecim przerzucie - dotknigcia stopami maty. Pomiar czasu wykonania proby przeprowadza
si¢ z pomocg stopera z doktadno$cia do 0,1 s. Probe powtarza si¢ dwukrotnie uwzgledniajac
czas lepszy. Proby nie zalicza sig, jezeli nie wykonano pelnej liczby przerzutow. Dwukrotne

niezaliczenie proby powoduje wpisanie oceny zerowej do Karty Indywidualnej Zawodnika.

17. Salto w przod w pozycji kucznej /zwinno§¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Probg okresla specyficzny rodzaj zwinnosci /koordynacji/ koniecznej

przy wszechstronnym szkoleniu zapasnika. Wykonanie proby wymaga dobrej orientacji
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przestrzennej, odwagi i sprawnego funkcjonowania aparatu rownowagi.

b/ Miejsce, sprzet | pomoce: sala gimnastyczna, mata zapa$nicza, ew. materac gimnastyczny.

¢/ Sposob wykonania: zawodnik wykonuje z rozbiegu salto w przod w pozycji kucznej,

zgodnie z ogdlnymi zasadami przyjetymi w gimnastyce akrobatycznej /ryc. 17/. Probe
powtarza si¢ dwukrotnie uwzgledniajac lepsza ocene. Obie oceny zapisuje si¢ w Karcie

Indywidualnej Zawodnika /zatgcznik 1/. Przy niewystarczajgcym opanowaniu proby mozna

stosowa¢ ladowanie na materacu gimnastycznym utozonym na macie.

Ryc. 17. Technika salta w przod

d/ Ocena: Zawodnik za probe otrzymuje tyle punktow, ile wynosi jego ocena. Dla oceny

stosuje si¢ skale ocen od O do 5 punktow. Mozna wykorzystac tez dziesi¢tne punktow
dla doktadniejszego wyrazenia jako$ci demonstrowanej techniki ¢wiczenia.

Oceny dokonuje si¢ wedlug nizej przedstawionych wymagan:

5 pkt - salto na proste nogi, zatrzymanie si¢ po ladowaniu lub utrata rownowagi potaczona z

krokami;

4 pkt - salto jak wyzej, lecz do potprzysiadu;

3 pkt - salto do przysiadu z ewentualnym podparciem rgkoma z przodu;

2 pkt - salto do przysiadu z podparciem rekoma z tytu

1 pkt - salto potaczone z upadkiem do siadu po ladowaniu na nogi;

0 pkt - salto z ladowaniem do siadu, na plecy lub niewykonanie.
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18. Salto w tyl w pozycji kucznej /zwinnos¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla specyficzny rodzaj zwinnos$ci /koordynacji ruchow

catego ciata w przestrzeni/ niezbednej przy wszechstronnym wyszkoleniu zapasnika.
Wykonanie proby wymaga dobrej orientacji przestrzennej, odwagi i sprawnego

funkcjonowania aparatu rOwnowagi.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: sala gimnastyczna, mata zapasnicza, materac gimnastyczny.

¢/ Sposob wykonania: zawodnik staje w dowolnej pozycji na $srodku maty /tytem do

materaca, jezeli Z niego korzysta/. Na sygnat lub z wlasnej inicjatywy rozpoczyna probe -
salto w tyl. Probe wykonuje zgodnie z ogdlnymi zasadami przyjetymi w gimnastyce
akrobatycznej /ryc. 18/. Probe powtarza si¢ dwukrotnie uwzgledniajac lepsza oceng. Obie
oceny zapisuje si¢ w Karcie Indywidualnej Zawodnika /zatacznik /. Przy niewystarczajacym

opanowaniu proby mozna stosowa¢ ladowanie na materacu gimnastycznym utozonym na

macie.

Ryc. 18. Technika salta w tyt

d/ Ocena: Zawodnik za proba otrzymuje tyle punktow, ile wynosi jego ocena. Dla oceny

stosuje sie¢ skale ocen od 0 do 5 punktéw. Mozna wykorzystac tez dziesietne punktow dla

doktadniejszego wyrazenia jakosci demonstrowanej techniki ¢wiczenia. Oceny dokonuje sie

wedlug nizej przedstawionych wymagan:

5 pkt - ladowanie ustane - stopy ztaczone, nogi nieznacznie ugiete w kolanach, tutow przy
ladowaniu pionowo;

4 pkt - ladowanie po salcie ustane, stopy w rozkroku, nogi znacznie ugigte w kolanach

/prawie do potprzysiadu/, nieznaczne pochylenie tutowia do przodu;

21



3 pkt - przy ladowaniu duze pochylenie tutowia do przodu /tutéw poziomo/, ladowanie do
przysiadu;

2 pkt - tzw. niedokrecone salto, duze pochylenie tutowia i ew. utrata rownowagi potaczona z
krokami przy ladowaniu;

| pkt - tzw. niedokrgcone salto z podparciem si¢ rekoma po ladowaniu lub dotknigcie
kolanami podtoza przy ladowaniu;

0 pkt - salto z upadkiem lub niewykonanie.

19. Zabieganie tzw. karuzela /szybkos¢, gibko$¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba okresla specyficzng zwinno$¢ i szybkos¢ ruchow przejawiang

przez zapasnika, a polegajaca na umieje¢tnosci przechodzenia z pozycji parteru do mostu i
odwrotnie. Tego rodzaju zwinnos$¢ i szybko$¢ sg niezbedne w zapasach. Przy czym zawodnik
winien je przejawia¢, zarOwno w poruszaniu si¢ /zabieganiu/ w lewo, jak i w prawo, gdyz

zwigksza to jego wszechstronnos$¢ ruchowa.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: sala gimnastyczna, mata zapasnicza, stoper, kreda.

¢/ Sposob wykonania: Przed rozpoczeciem proby zawodnik przyjmuje pozycje w parterze,

czoto oparte na macie, stopy obok linii, narysowanej kredg na macie /ryc. 19/. Jezeli
zabieganie zaczyna w lewo, to stopy musza by¢ po prawej stronie. Na sygnat zawodnik
rozpoczyna tzw. karuzele w lewo lub w prawo /kierunek rozpoczecia dowolny/. Stoper
wlgcza si¢ w momencie przekroczenia linii przez obie stopy zawodnika. Wytgczenie stoperu
nastepuje po trzykrotnym wykonaniu karuzeli, w momencie przekroczenia linii obiema
nogami. W czasie wykonywania zabiegania zawodnika informuje si¢ "jeszcze dwa razy" i
"jeszcze raz". Po zarejestrowaniu czasu wykonania proby w jednym kierunku, przystepuje si¢
do jej wykonania w przeciwnym. Czasy wykonania proby w obu kierunkach sumuje si¢ i

wszystko zapisuje si¢ w Karcie Indywidualnej Zawodnika.

Ryc. 19. Sposéb wykonania zabiegania /karuzeli/
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d/ Ocena: Oceny dokonuje si¢ na podstawie zsumowania czasu wykonania proby w prawo i
w lewo. Probe przeprowadza si¢ jednokrotnie. Czas rejestruje si¢ z doktadnoscia do 0,1 s.
Probe powtarza sig, o ile poprzednie wykonanie nie zaliczono. Analizuje si¢ tez

zréznicowanie czaséw wykonania proby w prawo i w lewo.

20. Most ,,z gory” tzw. mostowanie /gibkos$¢, szybkos¢/

a/ Cel i warto$¢ proby: Proba jest zestawem dwoch podstawowych ¢wiczen zapasniczych:

mostu i zabiegania /tzw. karuzeli/. Dzigki wprowadzeniu ograniczenia czasowego
/wykonanie na czas/, proba procz gibkosci wymaga specyficznej szybkosci ruchu. Proba

wymaga tez zwinnosci i orientacji przestrzennej.

b/ Miejsce, sprzet, pomoce: sala gimnastyczna, mata zapasnicza, stoper.

¢/ Sposob wykonania: Zawodnik przed rozpoczgciem proby stoi na macie w wykroku /ryc.

20/ Na sygnat wykonuje most "z gory" i przej$cie zabieganiem /karuzela/ do postawy
zasadniczej. Bierze si¢ pod uwage czas wykonania calego ¢wiczenia, tj. czas od momentu
postawienia nogi zakrocznej obok drugiej /wtaczenie stopera/ do przyjecia postawy
zasadniczej. Stoper wiaczamy w chwili dotkniecia dtonmi do ciala, po opuszczeniu rak.

Probe powtarza si¢ dwukrotnie uwzgledniajac lepszy czas.

Ryc. 20. Technika wykonania mostu ,,z gory”.

d/ Ocena: Probe zalicza si¢, gdy zawodnik poprawnie wykonat most /nie z kolan/ i pozostate
fragmenty préby. Czas wykonania proby notujemy w Karcie Indywidualnej Zawodnika z

doktadnoscig do 0,1 s.

21. Wychwyt z karku /zwinnosé, szybkos¢/

a/ Cel i warto$¢ préby: Proba wymaga specyficznej zwinno$ci. Probe utrudniono seryjnym

wykonaniem ¢wiczenia /trzykrotne powtorzenie na czas/. W ten sposob zwinnos$¢ wystepuje
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tu w kompozycji z szybkoscig, co cz¢sto ma miejsce w zapasach.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: sala gimnastyczna, mata zapasnicza, stoper.

o BRI S

Ryc. 21. Sposob wykonania wychwytu z karku

¢/ Sposob wykonania: Probe rozpoczyna si¢ z postawy wyjsciowej, ktorg jest postawa

zasadnicza /ryc. 21/. Z postawy tej zawodnik przechodzi do lezenia tytem i bez pomocy rak,
rzutem nég w przod, w gore - wychwytem z karku, przechodzi do stania na wyprostowanych
nogach w postawie wyjsciowej. Cwiczenie to powtarza si¢ trzykrotnie, w serii ~ na czas. Sto-
per wiacza si¢ - po sygnale prowadzacego probe, a wylacza -po trzykrotnym wykonaniu

proby 1 przyjeciu pozycji wyjsciowej. Probe wykonuje si¢ jeden raz.

d/ Ocena: Oceng stanowi taczny czas trzykrotnego powtorzenia ¢wiczenia /wychwytu z
karku/. Czas mierzymy z doktadnoscig do 0,1 s. Lepszy czas swiadczy o wigkszej sprawnosci
specjalnej. Niepoprawne wykonanie fragmentu proby powoduje niezaliczenie jej i

konieczno$¢ powtorzenia /nie wiecej niz dwukrotnego/.

22. Przejscia mostowe tzw. mostowanie /zwinnos¢, gibkos¢é, szybkosé/

a/ Cel i wartos¢ proby: Proba wymaga specyficznej zwinno$ci. Probe utrudniono seryjnym

wykonaniem ¢wiczenia /trzykrotne powtdrzenie na czas/. W ten sposob zwinno$¢ wystepuje

tu w kompozycji z szybkoscia, co czgsto ma miejsce w zapasach.

b/ Miejsce, sprzgt i pomoce: sala gimnastyczna, mata zapasnicza, stoper.

¢/ Sposob wykonania: Prébe rozpoczyna si¢ w potozeniu wysokiego parteru, czoto oparte o

mate /ry¢. 22/. Na sygnat zawodnik rozpoczyna wykonywanie serii trzech przej$¢ mostowych
na czas. Stoper wigcza si¢ - w momencie oderwania obu ndég od maty, natomiast wylgcza - w
chwili dotknigcia maty obiema stopami, po powtorzeniu trzech przej$¢ mostowych. Powrot z
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mostu wykona¢ trzeba z odbicia obu nég. Probg wykonuje si¢ jeden raz.

Ryc. 22. Technika przejscia mostowego /mostowania/

d/ Ocena: Oceng stanowi czas trzykrotnego powtorzenia ¢wiczenia /przej$¢ mostowych/. Czas
mierzymy z doktadnos$cia do 0,1 s. Lepszy czas $wiadczy o wyzszej sprawnosci specjalnej.
Niepoprawne wykonanie fragmentu proby powoduje niezaliczenie jej 1 koniecznos¢
powtdrzenia /nie wiecej niz dwukrotnego/. Po dwukrotnym niewykonaniu proby

zawodnikowi wpisuje si¢ oceng zerowa.
23. Rzut suplesowy manekinem /wytrzymalos¢ specjalna/

a/ Cel i wartos¢ proby: Proba okresla specjalng wytrzymatos¢ sitows. Proba przeprowadzana

jest. W warunkach bardzo zblizonych do 2-rundowej walki z I-minutowa przerwa, dlatego
daje orientacj¢ odno$nie wytrzymatosci sitowej 1 jej zmienno$ci w miar¢ narastajacego
zmgczenia. Towarzyszace probie pomiary tetna i ci$nienia t¢tniczego krwi dodatkowo
informujg o wydolnos$ci funkcjonalnej i ewentualnych rezerwach. Jest to trudna proba, ale

jednoczesnie wysoce diagnostyczna.

b/ Miejsce, sprzet i pomoce: mata zapas$nicza, manekin 30 kg, stoper.

¢/ Sposéb wykonania: Cwiczacy stoi na srodku maty trzymajac manekin w uchwycie za pas,

na sygnat prowadzacego rozpoczyna probe /ryc. 23/. Proba wykonywana jest w dwu rundach
Z minutowg przerwa, w czasie, ktorej ¢wiczacy odpoczywa biernie w postawie siedzacej.
Rozktad rzutow w jednej rundzie:

30 s - 4 rzuty

15 s - maksymalna ilo$¢ rzutow
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30s - 4 rzuty
15 s - maksymalna ilo$¢ rzutéw
30 s - 4 rzuty
15 s - maksymalna ilo$¢ rzutow
30 s - 4 rzuty
15 s - maksymalna ilo$¢ rzutow.

Laczny czas rundy 3 minuty.

Ryc. 23. Technika rzutu suplesowego manekinem.

d/ Ocena: Nalezy zwraca¢ uwaga na wysoki lot /zalicza si¢ tylko rzut z wysokim lotem/, w
przypadku nie wykonania 4 rzutow w czasie 30 s - brakujaca ilos¢ odejmujemy od osiggnigte]
ilosci rzutow I rundy. Analogicznie postepujemy w |l rundzie. Przy ocenie porownuje si¢
ilo$¢ rzutow w poszczegdlnych rundach, sume rzutoéw 11 Il rundy, analizuje si¢ poszczegdlne
przedziaty czasowe. Zapisuje si¢ oddzielnie taczng ilo$¢ pierwszej i drugiej rundy /2 x 3 min./
oraz sume¢ rzutow obu rund liczac kazdy rzut jako I punkt / np. | runda 40 rzutow = 40
punktow, Il runda; 45 rzutéw = 45 punktow; razem 85 rzutéw = 85 punktéw/ w Karcie

Indywidualnej Zawodnika.

e/ Dodatkowe pomiary: W probie tej zaleca si¢ pomiar tetna i ciSnienia tetniczego krwi

/wykonuje lekarz lub odpowiednio - przeszkolona piclegniarka/. Pomiary przeprowadzg si¢ w
postawie siedzacej na krzesle; tetno bada si¢ palpacyjnie ponad tetnicg szyjng w ciggu 10°s, a
ci$nienie tetnicze krwi na t¢tnicy ramiennej, na wysokos$ci serca.

Kolejnos¢ wykonywania pomiaréw w ciggu jednej godziny, w probie

przeprowadzanej na jednej macie przedstawiono w tabeli /zawodnicy oznaczeni zostali I-V1/.
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f/ Wskazdwki organizacyine przeprowadzenia proby wedlug wyzej podanego schematu:

Pomiary wykonuje si¢ po uptywie 5 - 10 sekund od rozpoczecia minuty badania, co jest

uzaleznione czasem niezbednym na przejscie zawodnika z maty do stanowiska pomiaru.

Probe przeprowadza 6 osob:

1 - mierzgca czas 0golny, kierujgca kolejnoscig wykonywania pomiarow podczas proby
u zawodnikow,

2 - mierzgca czas proby,
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- liczaca i1 zapisujaca rzuty,

3

4 - mierzaca tetno,

5 - mierzaca ci$nienie tetnicze krwi,
6

- zapisujgca wyniki pomiarow tetna i ciSnienia tetniczego krwi.
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