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OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - pitka siatkowa

Za egzamin z predyspozycji sprawnosciowych, pomiaru wysokosci ciata oraz oceny eksperckiej

mozna zdoby¢ w sumie maksymalnie 100 pkt.

Zaliczenie egzaminu sprawnosciowego wiaze sie z uzyskaniem nastepujgcej liczby punktow:

Wiek KLASA Liczba punktéw - | Liczba punktéw -
dziewczeta chlopey

101at Do klasy IV sp

11 lat Do klasy Vv SP

12 lat Do kiasy VI 5P 60

13 lat Do klasy VIl SP

14 lat Do kiasy VIII SP 5 | a0

15 lat Do klasy | SSP

16lat Do klasy Il SSP

17 lat Do klasy IIl SSP

18lat | DoklasylVSsP |

W przypadku, gdy kandydat osiggnie wynik posredni pomiedzy dwoma wartosciami z danej préby
wpisujemy wynik punktowy niiszy.

UWAGA !

Na ogélng oceng (maksymalnie 100 punktéw) skiada sie suma punktéw z 3 najlepszych préb plus punkty
uzyskane z oceny eksperckiej.

Kandydaci zdajg egzamin z predyspozycji sprawnosciowych w stroju sportowym.

Wymagane jest posiadanie zaéwiadczenia lekarskiego o zdolnosci do uprawiania sportu lub zgode rodzica
na udziat w testach.

Kazdorazowo bierzemy pod uwage wiek kalendarzowy.

W przypadku dzieci z rocznikéw miodszych punkty uzyskane dla wieku kalendarzowego przeliczamy
proporcjonalnie do norm wieku docelowego.

- Przykfad: dziewczynka w wieku 11 lat (norma 40 p-6wy} idzie do klasy Vi (norma 60 p-6w) a w pomiarach
uzyskato np. 45 p-ow.

- Wyliczenie: (wynik uzyskany x norma docelowa}/norma kalendarzowa, czyli (45 x 60)/40= 67,5 p-6w.
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SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Warunki przeprowadzenia préby: powinno przeprowadzic sie te proébe w sali gimnastyczne;. Witedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podioze z wyznaczong linig odbicia oraz podziatkg
centymetrowa. Wszystkie pomiary dokonywane 5q prostopadie do kierunku skoku. Mozna réwniez, jako
miejsce do ladowania wykorzystaé cienkie (maks. 5 cm), twarde materace lub maty gimnastyczne.

Sprzet: podziatka centymetrowa

Sposéb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu
koriczyn gérnych dofem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwréci¢ uwage na poprawnos¢
ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugoé¢ skoku
mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego éladu pozostawionego przez piete skaczacego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewréci sie do tytu, wéwczas skok powtarza. 7 trzech wykonanych
skakéw notuje sie najdtuzszy z dokladnoscig do 1 em.

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW.

Warunki przeprowadzenia préby: na réwnym i nie &liskim podiozu wytyczone 53 (dtugie na minimum 1 m)
dwie réwnolegte linie odlegte od siebie 0 5 m., na ktdrych ustawione 53 stojaki.

Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rownie; poczgtek pomiaru czasu.

Sposéb 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 ja obiema stopami i

RZUT PRECZKA PALANTOWA

Warunki przeprowadzenia préby: Rzutnia: Skiada sig z (1) rozbiezni, (2) linii wyrzutu i (3) pola rzutéw.
Rozbieznia powinna mie¢ szeroko$¢ 2-4 m. Jej diugosé powinna umozliwiaé swobodne rozwiniecie

oczekuja na swojg kolej za ,barierks”, a na rozbiezni znajduje sie tylko jedna osoba, wykonujaca rzut. 2) Linia
wyrzutu jest linig prosty o szerokosci § cm. lesli korzystamy z rzutni Oszczepem, nalezy zastapic linie w
ksztalcie fuku linig prosty, rysujac jg kreda lub wyklejajac tasma. 3) Pole rzutéw powinno by¢ wzglednie réwng
plaszczyzng, najlepiej trawiasta. Pole rzutow nie musi by¢ ograniczone z boku lub w kierunku rzutu, a jedynie
linig wyrzutu od strony rozbiezni. Zatem pitka nie musi upag¢ wewnatrz jakiego$ wyznaczonego sektora
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mierniczej musza by¢ dostosowane do przewidywanych odlegtosci uzyskiwanych przez zawodnikéw. W
przypadku najsprawniejszych dzieci i miodzieiy sg to rzuty nawet 60-metrowe i dalsze,

Sprzet: pitka palantowa 80 g —dla dzieci do 11 roku Zycia; 150 g ~ dla dzieci starszych; przynajmniej 3 sztuki,
Miara odpowiedniej dtugosci (20-100 m). Znaczniki odleglosci.

Sposéb wykonania: Rzut wazny i rzut niewainy. Rzut jest wainy, gdy wyrzut pitki nastapi wewnatrz
»Korytarza” Wyzhaczonego szerokoscia rozbiezni oraz przed linig wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbieznie przez
linie boczng. Pitka musi by¢ trzymana w dioni, ale sposob wykonania rzutu jest dowolny - lewg lub prawa
reka, oburacz, 2 zamachem od dotu lub od gory czy tez bez zamachu, 2 miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje sie
za niewazny w zasadzie tylko w jednym przypadku, — jesli nastapi dotkniecie jakgkolwiek czescig ciata linii lub
pola rzutéw. U malych dzieci, moze zdarzy¢ sig sytuacja, gdy pitka wymyka sig z dtoni podczas rzutu i spada
na rozbieznie lub teren obok rozbiezni, nie osiggajac pola rzutéw. Taki rzut nalezy uznaé za nieodbyty i
ponowié¢ go. Jesli nie nastgpito przekroczenie linii, decyzje o waznosci/niewaznosci rzutu mozna podijgé
dopiero po opuszczeniu rozbiezni przez zawodnika. Pomiar odlegtoéci: Sedziowie mierzacy odleglos¢ sy
réwnomiernie, co kilkanagcie metréw rozstawieni w polu rzutéw i obserwuja lot pitki. Rozstawienie wzdtus
catego pola jest bardzo wazne i utatwia sprawny odczyt wynikéw, poniewasz z reguly uzyskiwane odlegiosci
sq bardzo zréinicowane. Wynik odczytuje ten sedzia, ktdry znajduje sie najblizej upadajgcej pitki. Sedzia
ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo odlegtoéé po katem prostym wzgledem roziozonej
miary. Jesli pitka spadta w doé¢ duiej odlegloéci od miary, nalezy do niej podej$¢ w celu prawidifowego
odczytu. Przy pomiarze bierze si¢ pod uwage najblizsze miejsce zetkniecia sie pitki z polem rzutéw.
Wymagana przepisami dokladnog¢ pomiaru wynosi 0, 5 m.

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Warunki przeprowadzenia préby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na réwnym | suchym
podtozu

Sprzet: miara/tasma z podziatkg ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na $cianie, koszu.

Sposdb wykonania: Badany staje w niewielkiej odleglosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje rozbieg
zakoriczony pdiprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gére z odbicia obund: z jednoczesnym
wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak najwyiej. Wynik: z trzech wykonanych
skokéw ustala sie najwyiszy w em. Przed wykaonaniem trzech skokow mierzonych, badany wykonuje dwa
skoki prébne

RZUT PItKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY - 2 kg

Warunki przeprowadzenia préby: rzutnia skiada si¢ z linii wyrzutu oraz pola rzutéw. Prébe moina
wykonywacé w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na réwnym i suchym podiozu

Sprzet: miara/taéma z Przytwierdzona/przyklejona do podioia/parkietu; pitki lekarskie 2 ke.

Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut
wykonywany jest pitka trzymang oburgcz znad glowy. Sposéb pomiaru odlegtosci podobny jak w rzucie
piteczka palantowa. Doktadnoé¢ pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala sie najdtuzszy w
¢m. Uwaga: nalezy zachowa¢ érodki ostroznosdci, tak, aby pitka nie uderzyla zadnej osoby.
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Ocena zwinnosci: T- TEST

¢  Warunki przeprowadzenia préby: Prébe moina wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
rownym i suchym podiozu

® Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwnie: poczgtek pomiaru czasu.

*  Sposéb wykonania: ustawienie pachotkow w ksztalcie litery , T”

* Zawodnik stojacy przy pachotku 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¢
pomigdzy BiCorazBiDto5m.); po dotknieciu reka wybranego pachotka( np. C) zawodnik przemieszcza sie
dalej krokiem obronnym do przeciwlegio pachotka, (gdy zawodnik wybral C nastepnym punktem jest D) ipo
dotknieciu rekg poruszajac sig dalej tak samo i wraca do pachoika B; po dotknieciu pachotka B zmienia forme
ruchu i poruszajac sie tytem wraca do pachotka A. Po zakoriczeniu biegu wynik ze stopera nalezy zapisac.
Doktadnosé¢ pomiaru 0, 05 sek.

OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM | DOLNYM

- dia dzieci w wieku 10-12 lat dopuszcza sie zastapienie odbi¢ wyrzutami i chwytami.

*  Warunki przeprowadzenia préby: Prébe moina wykonywa¢ w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
rownym i suchym podtozu

* Sprzet: pitka do siatkdwki.

* Sposéb wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkéwki w dioniach. Prgba polega na
wykonywaniu odbié sposobem oburgcz dolnym i gérnym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburgcz dotem nad sobg do odbit oburacz gora, potem oburgcz dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadzie , oceny eksperckiej” przez trenera pitki siatkowej. Czas trwania proby okresla trener.

* Ocenie podlegajg takie elementy jak:

1. technika odbicia sposobem oburgcz gérnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach miodszych)
2. technika odbicia sposobem oburgcz dolnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach miodszych)
3. ciggtosé odbicia (im diuzszy czas tym lepiej)

4. zachowanie naprzemiennosci odbi¢ {sposobem oburacz gornym i dolnym)

5. koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sie

Ocenie od 1 do 5 punktdw podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem maks. 25 p-6w).
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PRZYKtAD WYLICZENIA:;

POZioM szkoty PODSTAWOWEI - DZIE WCZETA
Do Vil-ej kigsy:

Prdby do wybory {3z 4):

* Wzrost-168cm-9 pkt.

® Skok w dal z miejsca - 161 cm -5 pkt.,

* Zasieg w wyskoky z rozbiegu — 265 cm - 10 pkt.
* T-test-12, 52 sek. — 10 pkt.,

Proba obowigzkowg:

Wyniki préb sprawnoéci fizycznej dla dziewczat i chiopcow

W przypadku uzyskania wynikéw lepszych od ponizej punktowanych norm wpisujemy 25 punktéw
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WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DZIEWCZAT

Do klasy IV - Vi Szkoty Podstawowe;j

Aakty | waron | SoLmialz ] Rann e wcbadieey
[em] [em] [m] [s]
1 140,0 91 12,0 22,60
2 141,5 96 13,5 22,45
3 143,0 100 15,0 22,30
4 144,5 105 16,5 22,15
5 146,0 109 18,0 22,00
6 147,5 114 19,5 21,85
7 149,0 118 21,0 21,70
8 150,5 123 22,5 21,55 |
G 152,0 127 24,0 21,40
10 153,5 132 25,5 21,25
11 155,0 136 27,0 21,10
12 156,5 141 28,5 20,95
13 158,0 145 30,0 20,80
14 159,5 150 31,5 20,65
15 161,0 154 33,0 20,50
16 162,5 159 34,5 20,35
17 164,0 163 36,0 20,20
18 165,5 168 37,5 20,05
19 167,0 172 39,0 19,90
20 168,5 177 40,5 19,75
21 170,0 181 42,0 19,60
22 171,5 186 43,5 19,45
23 173,0 190 45,0 19,30
24 174,5 195 46,5 19,15
25 176,0 199 48,0 19,00
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Do klasy Vi - Vil Szkoty Podstawowe;j i | klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Punkty Wazrost Sk;kie‘:'.sg:l . vf:ssl:f)i:' z T - test
rozbiegu
[em] [cm] [cm] [s]

1 155,0 141 237 14,28
2 156,5 145 240 14,10
3 158,0 150 243 13,92
4q 159,5 154 246 13,74
5 161,0 159 249 13,56
6 162,5 163 252 13,38
7 164,0 168 255 13,20
8 165,5 172 258 13,02
9 167,0 177 261 12,84
10 168,5 181 264 12,66
11 170,0 186 267 12,48
12 171,5 190 270 12,30
13 173,0 195 273 12,12
14 174,5 199 276 11,94
15 176,0 204 279 11,76
16 177,5 208 282 11,58
17 179,0 213 285 11,40
18 180,5 217 288 11,22
19 182,0 222 291 11,04
20 183,5 226 294 10,86
21 185,0 231 297 10,68
22 186,5 235 300 10,50
23 188,0 240 303 10,32
24 189,5 244 306 10,14 K
25 191,0 249 309 9,96
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Do klasy Il - IV klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Punkty Wzrost ::ssll(zi: z RELE : Ll T - test
rozbiegu .
[em] [cm] [m] [s]
i 161,0 242 5,00 13,45
2 162,5 245 5,3 13,30
3 164,0 248 5,6 13,15
4 165,5 251 5,9 13,00
5 167,0 254 6,2 12,85
6 168,5 257 6,5 12,70
7 170,0 260 6,8 12,55
8 1715 263 7,1 12,40
9 173,0 266 7,4 12,25
10 174,5 269 7,7 12,10
11 176,0 272 8,0 11,95
12 177,5 275 8,3 11,80
13 179,0 278 8,6 11,65
14 180,5 281 8,9 11,50
15 182,0 284 9,2 11,35
16 183,5 287 9,5 11,20
17 185,0 290 9,8 11,05
18 186,5 293 10,1 10,90
19 188,0 296 10,4 10,75
20 189,5 299 10,7 10,60
21 191,0 302 11,0 10,45
22 192,5 305 11,3 10,30
23 194,0 308 11,6 10,15
24 195’5—— 311 11,9 10,00
25 197,0 314 122 | 985
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Ocena koricowa jest sumg punktow z:

_wybranych 3 testéw oraz
—oceny eksperckiej

Kazda préba oceniana w zakresie od 1 do 25 punktéw {(max.100 p-6w)

Niezbedne minima pkt

do klasy IV 20

- do klasy Vv, 40
- do klasy viI, 60
do klasy VI 20

do klasy vii 35

N do klasy | SPP 50
do klasy Il SPP 20

3 do klasy Iif SPP 30
do klasy IV SPP 40
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WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE) DLA CHtOPCOW

Do klasy IV - VI Szkoty Podstawowej

oty | e | St T i
[em]) [cm] [m] [s]

1 138,0 110 24,0 21,00

2 139,5 115 25,5 20,85

3 141,0 120 27,0 20,70 |

4 142,5 125 28,5 20,55

5 144,0 130 30,0 20,40

6 145,5 135 31,5 20,25

7 147,0 140 33,0 20,10

8 148,5 145 34,5 19,95

9 150,0 150 36,0 19,80

10 151,5 155 37,5 19,65

11 153,0 160 39,0 19,50

12 154,5 165 40,5 19,35

13 156,0 170 42,0 19,20

14 157,5 175 43,5 19,05

15 159,0 180 45,0 18,90

16 160,5 185 46,5 18,75

17 162,0 190 48,0 18,60

18 163,5 195 49,5 18,45 |

19 165,0 200 51,0 18,30

20 166,5 205 52,5 18,15

21 168,0 210 54,0 18,00

22 169,5 215 55,5 17,85

23 171,0 220 57,0 17,70

24 172,5 225 58,5 17,55

25 174,0 230 60,0 17,40 |
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Do klasy Vii - VIl Szkoty Podstawowej i | klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Punkty Wazrost Sk:,nki:_s::' : \:::Izi:v z T - test
rozbiegu
[cm] [cm] [em] [s]
1 158,0 152 260 13,8
2 159,5 158 263 13,6
3 161,0 164 266 13,4
4 162,5 170 269 13,2
5 164,0 176 272 13,0
6 165,5 182 275 12,8
7 167,0 188 278 12,6
8 168,5 194 281 124
9 170;0 200 284 12,2
10 171,5 206 287 12,0
11 173,0 212 290 11,8
12 174,5 218 293 11,6
13 176,0 224 296 11,4
14 177,5 230 299 11,2
15 179,0 236 302 11,0
16 180,5 242 305 10,8
17 182,0 248 308 10,6
18 183,5 254 311 10,4
19 185,0 260 314 10,2
20 186,5 266 317 10,0
21 188,0 272 320 | 9,8
22 189,5 278 323 9,6
23 191,0 284 326 9,4
24 192,5 290 329 9,2
25 194,0 296 332 9,0
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Do klasy Il - IV klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Zasieg w
Punkty Wzrost wysk?iu z :;Ut frilesg T - test
rozbiegu
[cm] [cm] [m] [s]

1 164,0 270 7,0 13,2
2 165,5 273 7,5 13,0
3 167,0 276 8,0 12,8
4 168,5 279 8,5 12,6
5 170,0 282 9,0 12,4
6 1715 285 9,5 12,2
7 173,0 288 10,0 12,0
8 174,5 291 10,5 11,8
9 176,0 294 11,0 11,6
10 177,5 297 11,5 11,4
11 179,0 300 12,0 11,2
12 180,5 303 12,5 11,0
13 182,0 306 13,0 10,8
14 183,5 309 13,5 10,6
15 185,0 312 14,0 10,4
16 186,5 315 14,5 10,2
17 188,0 318 15,0 10,0
18 189,5 321 15,5 9,8

19 191,0 324 16,0 9,6
20 192,5 327 16,5 94
21 194,0 330 17,0 9,2
22 195,5 333 17,5 9,0
23 197,0 336 18,0 8,8

24 198,5 339 18,5 8,6

25 200,0 342 19,0 8,4
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Ocena koricowa jest suma punktéw z:

_wybranych 3 testéw oraz

_oceny eksperckiej

Kazda proba oceniana w zakresie od 1 do 25 punktéw (max.100 p-6w)

Niezbedne minima pkt
do klasy IV 20
do kiasy V, 35
do klasy Vi, 50
do klasy Vii 20
do klasy viI 40

do klasy | SPP 60
do klasy Il SPP 20
do kla_sy il SPP 30
do klasy IV SPP 40
Pomw£¥%9;mq
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