ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY IV O
PROFILU PItKI SIATKOWEJ

1. Skok w dal z miejsca
2. Bieg wahadtowy 10 x 5 m.
3. Rzut piteczkg palantowg

SZCZEGOLOWY OPIS TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH
Skok w dal z miejsca

Sposéb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rdéwnolegle
stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pétprzysiad) z
rownoczesnym zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rak
w przéd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok
powtarza. Z trzech wykonanych skokdw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1cm.

Bieg wahadtowy 10x5 metréow

Sposdéb wykonania: Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja sie
przed jedng z linii. Po komendzie "start" badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej
linii, przekracza jg obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwéjny kurs wykonuje pieé
razy. Kazdy nawrdt wykonywany przez ¢wiczgcego jest gtosno liczony przez nauczyciela lub
przez wspotéwiczacych. W czasie wykonywania préby nalezy motywowaé uczniéw do
utrzymywania predkosci przez caty czas trwania préby. Podczas biegu, szczegdlnie podczas
zwrotow, nie wolno podpieraé sie rekami o podtoze. Nalezy przeprowadzac prébe w takich
warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia, ktdre zapobiegnie poslizgom. Prébe
wykonuje sie jeden raz. Wynik. Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu
cykli (pokonania tgcznie 50 m) Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do O, 1sekundy.

Rzut piteczka palantowa

Sposdéb wykonania: Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki nastgpi
wewnatrz "korytarza" wyznaczonego szerokosScig rozbiezni oraz przed linig wyrzutu, a
zawodnik opuscit rozbieznie przez linie boczng. Pitka musi by¢ trzymana w dtoni, ale sposéb
wykonania rzutu jest dowolny- lewg lub prawg reka, oburacz, z zamachem od dotu lub od
gory czy tez bez zamachu, z miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje sie za niewazny w zasadzie
tylko w jednym przypadku, -jesli nastgpi dotkniecie jakgkolwiek czescig ciata linii lub pola
rzutéw. U matych dzieci, moze zdarzy¢ sie sytuacja, gdy pitka wymyka sie z dtoni podczas
rzutu i spada na rozbieznie lub teren obok rozbiezni, nie osiggajac pola rzutéw. Taki rzut
nalezy uznaé za nieodbyty i ponowi¢ go. Jesli nie nastgpito przekroczenie linii, decyzje o
waznosci/niewaznosci rzutu mozna podjgé dopiero po opuszczeniu rozbieini przez
zawodnika. Pomiar odlegtosci: Sedziowie mierzgcy odlegtos¢ sg réwnomiernie, co kilkanascie
metréw rozstawieni w polu rzutow i obserwuja lot pitki. Rozstawienie wzdtuz catego pola jest



bardzo wazne i utatwia sprawny odczyt wynikdw, poniewaz z reguty uzyskiwane odlegtosci sg
bardzo zréznicowane. Wynik odczytuje ten sedzia, ktéry znajduje sie najblizej upadajgcej
pitki. Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo odlegtos¢ po katem
prostym wzgledem roztozonej miary. Jesli pitka spadta w dosé duzej odlegtosci od miary,
nalezy do niej podejs¢ w celu prawidtowego odczytu. Przy pomiarze bierze sie pod uwage
najblizsze miejsce zetkniecia sie pitki z polem rzutéw. Wymagana przepisami doktadnosé
pomiaru wynosi 0,5 m.

4.Zasady uzyskiwania punktow:

Kandydat otrzymuje punkty za wykonanie sprawdzianéw oraz za wzrost. Za egzamin z
predyspozycji sprawnos$ciowych i pomiaru wysokosci ciata mozna zdoby¢ maksymalnie 400
pkt. Zaliczenie egzaminu sprawnosciowego (tgcznie pomiaru wysokosci ciata oraz trzech
préb) wigze sie z uzyskaniem 140 pkt. W przypadku, gdy kandydat osiggnie wynik posredni
pomiedzy dwoma wartosciami z danej préby wpisujemy wynik punktowy nizszy.

W przypadku gdy uczen lub uczennica rozpoczeli nauke wczesniej (niz w wieku 7 lat), nalezy
zmniejszy¢ kryterium punktowe o 30 pkt. za kazdy rok.

Ze wzgledu na fakt, iz w pitce siatkowej preferowane sg dzieci pézno dojrzewajace, ktére
moga W trakcie naboru do klas siatkarskich we wczesnym etapie szkolenia osiggac nizsze
wyniki w prébach sprawnosciowych i w kryterium wysokosci ciata oraz ze wzgledu na pozycje
na boisku w zespole, dopuszcza sie mozliwos¢ (do decyzji Organu Prowadzgcego szkote)
przyjecia do klasy sportowej ucznidw, ktdérzy osiggng nizsze wyniki niz podane w powyzszej
tabeli pod warunkiem, ze srednig liczbg punktéw zdobytych przez wszystkich kandydatéw do
danej klasy wynosi przynajmniej liczbe punktéw przewidziang w tabeli dla danej klasy (np.
srednia liczba punktéw dla IV-ej klasy szkoty podstawowej to 140 p-éw).

WYNIKI PROB SPRAWNOSCIOWYCH OPRACOWANE PRZEZ PZPS

Bieg
Punkty Wazrost Skomki:;sg:I z paT::::\;va wahadtowy
10 x 5m
[cm] [cm] [m] [s]

1 138,0 85 10,0 22,80
2 138,5 87 10,5 22,75
3 139,0 88 11,0 22,70
4 139,5 90 11,5 22,65
5 140,0 91 12,0 22,60
6 140,5 93 12,5 22,55
7 141,0 94 13,0 22,50
8 141,5 96 13,5 22,45
9 142,0 97 14,0 22,40
10 142,5 99 14,5 22,35
11 143,0 100 15,0 22,30
12 143,5 102 15,5 22,25
13 144,0 103 16,0 22,20
14 144,5 105 16,5 22,15
15 145,0 106 17,0 22,10
16 145,5 108 17,5 22,05
17 146,0 109 18,0 22,00
18 146,5 111 18,5 21,95
19 147,0 112 19,0 21,90
20 147,5 114 19,5 21,85




21 148,0 115 20,0 21,80
22 148,5 117 20,5 21,75
23 149,0 118 21,0 21,70
24 149,5 120 21,5 21,65
25 150,0 121 22,0 21,60
26 150,5 123 22,5 21,55
27 151,0 124 23,0 21,50
28 151,5 126 23,5 21,45
29 152,0 127 24,0 21,40
30 152,5 129 24,5 21,35
31 153,0 130 25,0 21,30
32 153,5 132 25,5 21,25
33 154,0 133 26,0 21,20
34 154,5 135 26,5 21,15
35 155,0 136 27,0 21,10
36 155,5 138 27,5 21,05
37 156,0 139 28,0 21,00
38 156,5 141 28,5 20,95
39 157,0 142 29,0 20,90
40 157,5 144 29,5 20,85
41 158,0 145 30,0 20,80
42 158,5 147 30,5 20,75
43 159,0 148 31,0 20,70
44 159,5 150 31,5 20,65
45 160,0 151 32,0 20,60
46 160,5 153 32,5 20,55
47 161,0 154 33,0 20,50
48 161,5 156 33,5 20,45
49 162,0 157 34,0 20,40
50 162,5 159 34,5 20,35
51 163,0 160 35,0 20,30
52 163,5 162 35,5 20,25
53 164,0 163 36,0 20,20
54 164,5 165 36,5 20,15
55 165,0 166 37,0 20,10
56 165,5 168 37,5 20,05
57 166,0 169 38,0 20,00
58 166,5 171 38,5 19,95
59 167,0 172 39,0 19,90
60 167,5 174 39,5 19,85
61 168,0 175 40,0 19,80
62 168,5 177 40,5 19,75
63 169,0 178 41,0 19,70
64 169,5 180 41,5 19,65
65 170,0 181 42,0 19,60
66 170,5 183 42,5 19,55
67 171,0 184 43,0 19,50
68 171,5 186 43,5 19,45
69 172,0 187 44,0 19,40
70 172,5 189 44,5 19,35
71 173,0 190 45,0 19,30
72 173,5 192 45,5 19,25
73 174,0 193 46,0 19,20
74 174,5 195 46,5 19,15




75 175,0 196 47,0 19,10
76 175,5 198 47,5 19,05
77 176,0 199 48,0 19,00
78 176,5 201 48,5 18,95
79 177,0 202 49,0 18,90
80 177,5 204 49,5 18,85
81 178,0 205 50,0 18,80
82 178,5 207 50,5 18,75
83 179,0 208 51,0 18,70
84 179,5 210 51,5 18,65
85 180,0 211 52,0 18,60
86 180,5 213 52,5 18,55
87 181,0 214 53,0 18,50
88 181,5 216 53,5 18,45
89 182,0 217 54,0 18,40
90 182,5 219 54,5 18,35
91 183,0 220 55,0 18,30
92 183,5 222 55,5 18,25
93 184,0 223 56,0 18,20
94 184,5 225 56,5 18,15
95 185,0 226 57,0 18,10
96 185,5 228 57,5 18,05
97 186,0 229 58,0 18,00
98 186,5 231 58,5 17,95
99 187,0 232 59,0 17,90
100 187,5 234 59,5 17,85

Dodatkowa préba ( dla rozeznania umiejetnosci siatkarskich ).

Chwyty i podrzuty lub odbicia mini pitki siatkowej

Sposoéb wykonania: podrzuty i chwyty imitujgce odbicia lub odbicia mini pitki siatkowej
sposobem gérnym (koszyczek) i dolnym nad sobg i o $ciane.

e Ocenie podlegajg takie elementy jak:

P w N

technika odbicia sposobem oburgcz gérnym (lub chwyty i wyrzuty)
technika odbicia sposobem oburgcz dolnym (lub chwyty i wyrzuty )
ciggtos¢ odbicia (im dtuzszy czas tym lepiej)

koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sie

Ocenie od 1 do 5 punktéow podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem maks.

20 pkt).



