PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J — pitka siatkowa

e Kandydaci wykonujg proby sprawnosciowe w stroju sportowym.
e Miejsce: HALA SPORTOWA MOS im. H. Wagnera w Szczytnie, ul. Lanca 1.

Do klasy IV - VI uczniowie (dziewczeta i chtopcy) podchodza do préb:
e pomiar wzrostu,
e skok w dal z miejsca,
e rzut piteczka palantows,
e bieg wahadtowy 10 x 5 metréw,
e ocena ekspercka — naprzemienne odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym (dopuszcza sie zastgpienie
odbi¢ wyrzutami i chwytami).

Testy uzupetniajgce do klasy VIl uczniowie (dziewczeta i chtopcy) podchodza do préb:
e pomiar wzrostu,
e skok w dal z miejsca,
e zasieg w wyskoku z rozbiegu,
o T-TEST,
e rzut pitkg lekarskg oburgcz w przéd znad gtowy — 2kg,
e ocena ekspercka — naprzemienne odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym.

OPIS WYKONANIA

SKOK W DAL Z MIEJSCA

e Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rdwnoczesnym zamachem obu
konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosé
ustawienia stép. W Zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku
mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczgcego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza. Z trzech wykonanych
skokdéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

RZUT PLECZKA PALANTOWA




e Sposob wykonania: Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki nastgpi wewnatrz
,korytarza” wyznaczonego szerokoscig 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 osiggajgc pola rzutdéw. Taki rzut nalezy
uznac za nieodbyty i ponowi¢ go. Jesli nie nastgpito przekroczenie linii, decyzje o waznosci/niewaznosci rzutu
mozna podjgé dopiero po opuszczeniu rozbiezni przez zawodnika. Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem
ocenia wzrokowo odlegtos¢ po katem prostym wzgledem roztozonej miary. Przy pomiarze bierze sie pod
uwage najblizsze miejsce zetkniecia sie pitki z polem rzutdw. Wymagana przepisami doktadno$¢ pomiaru
wynosi 0, 5 m.

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW

e Sposob wykonania: Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajdujg sie przed jedna
z linii. Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza j3 obiema
stopami i wraca z powrotem. Taki podwdjny kurs wykonuje pie¢ razy. Kazdy nawrdt wykonywany przez
¢wiczacego jest gtosno liczony przez nauczyciela lub przez wspoétéwiczacych. W czasie wykonywania proby
nalezy motywowac uczniéw do utrzymywania predkosci przez caty czas trwania préby. Podczas biegu,
szczegblnie podczas zwrotdw, nie wolno podpieraé sie rekami o podtoze. Nalezy przeprowadzaé prébe
w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia, ktdre zapobiegnie poslizgom. Prébe wykonuje sie
jeden raz. Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania tgcznie 50 m).
Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do 0, 1 sekundy.
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ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

e Sposob wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4m) od przyrzadu. Wykonuje rozbieg
zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gore z odbicia obundz z jednoczesnym
wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia podziatki jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych
skokdw ustala sie najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa
skoki prébne.
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Ocena zwinnosci — , T- TEST”

e Sposob wykonania: ustawienie pachotkow w ksztatcie litery , T”
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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 (odlegto$¢ pomiedzy B
i Coraz Bi D to5 m.); po dotknieciu rekg wybranego pachotka (np. C) zawodnik przemieszcza sie dalej krokiem
obronnym do przeciwlegtego pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastepnym punktem jest D) i po dotknieciu reka
poruszajgc sie dalej tak samo wraca do pachotka B. Po dotknieciu pachotka B zmienia forme ruchu i poruszajac sie
tytem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera nalezy zapisa¢. Doktadnosé pomiaru 0, 05 sek.

RZUT PItKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY — 2 kg

e Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut
wykonywany jest pitkg trzymang oburgcz znad gtowy. Sposdb pomiaru odlegtosci podobny jak w rzucie

piteczkg palantowga. Doktadnosé pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala sie najdtuzszy w
cm.
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OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM | DOLNYM

*dla dzieci w wieku 10-12 lat dopuszcza sie zastgpienie odbi¢ wyrzutami i chwytami

* Sposob wykonania: Badany staje na boisku trzymajgc pitke do siatkdwki w dtoniach. Préba polega na
wykonywaniu odbi¢ sposobem oburgcz dolnym i gérnym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburacz dotem nad sobg do odbié 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 podlegajj 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 pkt).
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Punktacja

Kazda prdoba oceniana w zakresie od 1 do 25 punktow. Za egzamin z predyspozycji sprawnosciowych, pomiaru
wysokosci ciata oraz oceny eksperckiej maksymalnie mozna zdoby¢ 100 pkt. Zaliczenie egzaminu sprawnosciowego
wigze sie z uzyskaniem nastepujacej liczby punktow:
Dziewczeta:

e Do klasy IV SP —20 pkt

e Do klasy V SP —40 pkt

e Do klasy VI SP — 60 pkt

e Do klasy VII SP — 20 pkt

e Do klasy VIII SP — 35 pkt
Chtopcy:

e Do klasy IV SP —20 pkt

e Do klasy V SP — 35 pkt

e Do klasy VI SP — 50 pkt

e Do klasy VII SP — 20 pkt

e Do klasy VIII SP — 40 pkt

WYLICZENIE PUNKTOW




PRZYKtAD WYLICZENIA:

POZIOM SZKOLY PODSTAWOWEJ - DZIEWCZETA
Do Vll-ej klasy:
Proby do wyboru (3 z 4):

e Wzrost—168 cm —9 pkt.

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

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

Proba obowiqgzkowa:

o Ocena ekspercka préby naprzemiennych odbi¢ sposobem oburacz 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.

W przypadku dzieci z rocznikéw mtodszych punkty uzyskane dla wieku kalendarzowego przeliczamy proporcjonalnie
do norm wieku docelowego.
Przyktad: dziewczynka w wieku 11 lat (norma 40 p-6w) idzie do klasy VI (norma 60 p-6w) a w pomiarach
uzyskato np. 45 p-éw.
Whyliczenie: (wynik uzyskany x norma docelowa)/norma kalendarzowa, czyli (45 x 60)/40= 67,5 p-éw.

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

punktowy nizszy.

WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DZIEWCZAT
Do klasy IV - VI Szkoty Podstawowej
Punkty Wzrost Sk:::;’s:: ’ paIT::::\;vq Blegl":)axh::\'owy
[cm] [cm] [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
9 152,0 127 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

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

Zasi
Wzrost Skok w dal z wassll(igk:v z T - test Rzut p.
Punkty miejsca YK lek. 2 kg
rozbiegu

[cm] [cm] [cm] [s] [m]

1 155,0 141 237 14,28 4,00

2 156,5 145 240 14,10 4,3

3 158,0 150 243 13,92 4,6

4 159,5 154 246 13,74 4,9




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

WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA CHLOPCOW

Do klasy IV - VI Szkoty Podstawowej

Punkty

Skok w dal z Rzut p. Bieg wahadtowy
Wozrost . .
miejsca palantowa 10 x5m
[cm] [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

Do klasy VII - VIII Szkoty Podstawowej i | klasy Szkoty Ponadpodstawowe;j




Skok w dal z Zasieg w Rzut p. lek. 2
Punkty Wzrost miejsca wyskc.)ku z T - test kg
rozbiegu

[cm] [cm] [cm] [s] [m]
1 158,0 152 260 13,8 5,0
2 159,5 158 263 13,6 5,5
3 161,0 164 266 13,4 6,0
4 162,5 170 269 13,2 6,5
5 164,0 176 272 13,0 7,0
6 165,5 182 275 12,8 7,5
7 167,0 188 278 12,6 8,0
8 168,5 194 281 12,4 8,5
9 170,0 200 284 12,2 9,0
10 171,5 206 287 12,0 9,5
11 173,0 212 290 11,8 10,0
12 174,5 218 293 11,6 10,5
13 176,0 224 296 11,4 11,0
14 177,5 230 299 11,2 11,5
15 179,0 236 302 11,0 12,0
16 180,5 242 305 10,8 12,5
17 182,0 248 308 10,6 13,0
18 183,5 254 311 10,4 13,5
19 185,0 260 314 10,2 14,0
20 186,5 266 317 10,0 14,5
21 188,0 272 320 9,8 15,0
22 189,5 278 323 9,6 15,5
23 191,0 284 326 9,4 16,0
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