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 wigze sie z uzyskaniem nastepujacej liczby punktow:

Wiek KLASA Liczba punktéow - [Liczba punktow -
dziewczeta chtopcy
15 lat Do klasy | SSP 50 60

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

wynik punktowy nizszy.

UWAGA'!

Na ogdlng ocene (maksymalnie 100 punktéw) sktada 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 zaswiadczenia lekarskiego o zdolnosci do uprawiania sportu lub zgode rodzica

na udziat w testach.

Kazdorazowo bierzemy pod uwage wiek kalendarzowy.

W przypadku dzieci z rocznikow mtodszych punkty uzyskane dla wieku kalendarzowego przeliczamy

proporcjonalnie do norm wieku docelowego.

- Przyktad: dziewczynka w wieku 11 lat (norma 40 p-éw) idzie do klasy VI (norma 60 p-6éw) a w pomiarach
uzyskato np. 45 p-éw.

- Wyliczenie: (wynik uzyskany x norma docelowa)/norma kalendarzowa, czyli (45 x 60)/40= 67,5 p-Ow.

SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzi¢ sie te prébe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz podziatkg
centymetrowga. Wszystkie pomiary dokonywane sg prostopadte do kierunku skoku. Mozna réowniez, jako
miejsce do lgdowania wykorzystac 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 tutdéw, ugina nogi w kolanach (p6tprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu
konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach ragk w przdéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosé
ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczaé¢ wytyczonej linii. Dtugo$¢ skoku
mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczacego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych
skokdw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.



ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

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

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

* Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje rozbieg
zakonczony poétprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gére z odbicia obundz z jednoczesnym
wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia tasmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych
skokdéw ustala sie najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokdw mierzonych, badany wykonuje dwa
skoki prébne

Ocena zwinnosci: T- TEST

*  Warunki przeprowadzenia préby: Prébe mozna wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
rownym i suchym podtozu

* Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczgtek pomiaru czasu.

*  Sposéb wykonania: ustawienie pachotkéw w ksztatcie litery , 7"

e Zawodnik stojgcy 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¢
pomiedzy Bi Coraz Bi D to5 m.); po dotknieciu rekg wybranego pachotka( np. C) zawodnik przemieszcza sie
dalej krokiem obronnym do przeciwlegto pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastepnym punktem jest D) i po
dotknieciu rekg poruszajgc sie dalej tak samo i wraca do pachotka B; po dotknieciu pachotka B zmienia forme
ruchu i poruszajgc sie tytem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu 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
rownym i suchym podtozu 0O Sprzet: pitka do siatkdwki.
* Sposéb wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkowki w dtoniach. Préba polega na
wykonywaniu odbié¢ sposobem oburgcz dolnym i gérnym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburacz dotem nad sobg do odbi¢ oburgcz gérg, potem oburgcz dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadzie ,,oceny eksperckiej” przez trenera pitki siatkowej. Czas trwania préby okresla trener.
* Ocenie podlegajg takie elementy jak:
1. technika odbicia sposobem oburgcz gérnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach mtodszych)
2. technika odbicia sposobem oburgcz dolnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach mtodszych)
3. ciggtos¢ odbicia (im dtuzszy czas tym lepiej)
4. zachowanie naprzemiennosci odbic¢ (sposobem oburgcz gérnym i dolnym)
5. koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sie

Ocenie od 1 do 5 punktéw podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem maks. 25 p-éw).

PRZYKtAD WYLICZENIA:

POZIOM SZKOtY PODSTAWOWEJ - DZIEWCZETA

Do Vili-ej klasy:
Proby do wyboru (3 z 4):

*  Wozrost—168 cm — 9 pkt.

*  Skok w dal z miejsca—161 cm — 5 pkt.,

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

Proba obowiqgzkowa:

*  Ocena ekspercka proby naprzemiennych odbic¢ sposobem oburgcz gérnym i dolnym — np. 13 pkt.

SUMA PUNKTOW Z NAJLEPSZYCH 4 OCEN: 9 + 10 + 10 + 13 = 42 pkt. (odrzucamy najnizszq ocene-5 p-6w).

Skoro minimum przyjecia do VIl klasy Szkoty Podstawowej jest 20 p-6w zawodniczka uzyskata minimum
punktowe, ktore przekroczyta o 22 punkty.

Wyniki préb sprawnosci fizycznej dla dziewczat i chtopcéw

W przypadku uzyskania wynikoéw lepszych od ponizej punktowanych norm wpisujemy 25 punktow



WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DZIEWCZAT

Do klasy VII - VIlI Szkoty Podstawowej i | klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Zasieg w
Punkty Wzrost Sk:1ki:}15<ci:| z wysk?gku z T - test
rozbiegu
[cm] [cm] [cm] [s]
1 155,0 141 237 14,28
2 156,5 145 240 14,10
3 158,0 150 243 13,92
4 159,5 154 246 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
25 191,0 249 309 9,96

Ocena koncowa jest suma punktow z:

_wybranych 3 testéw oraz
_oceny eksperckiej

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

Niezbedne minima pkt
do klasy IV 20

do klasy V, 40

do klasy VI, 60

do klasy VI 20

do klasy ViII 35

do klasy | SPP 50
do klasy Il SPP 20
do klasy Ill SPP 30
do klasy IV SPP 40




WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA CHLOPCOW

Do klasy VII - VIII Szkoty Podstawowej i | klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Zasieg w
Punkty Wzrost Sk:::;’sgzl z wysk:iu z T - test
rozbiegu
[cm] [cm] [cm] [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 12,4
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

Ocena konicowa jest sumg punktow z:

_wybranych 3 testow oraz

_oceny eksperckiej

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

Niezbedne minima pkt
do klasy IV 20

do klasy V, 35

do klasy VI, 50

do klasy VI 20

do klasy VII 40

do klasy | SPP 60
do klasy Il SPP 20
do klasy Ill SPP 30
do klasy IV SPP 40







