ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY SPORTOWE)
SZKOtY PODSTAWOWEJ IM. BOHATEROW WESTERPLATTE W BIELSKU-BIALE)
NA ROK SZKOLNY 2026/2027 DYSCYPLINA KIERUNKOWA: PItKA SIATKOWA
(opracowane na podstawie warunkéw ustalonych przez Polski Zwigzek Pitki Siatkowej)

1. Skok w dal z miejsca

2. Bieg wahadtowy 10 x5 m

3. Rzut piteczka palantowg

lub

4. Rzut oburgcz znad gtowy pitkg lekarska 1 kg (dzieci kl. 1ll, dziewczeta kl. IV) lub 2 kg ( chtopcy kl. 1V,
dzieci kl. V)

Dodatkowe pkt. mozna zdobyc¢ za:

1. Potencjat - wzrost.

2. Technike siatkarska specjalng- odbicia sposobem gérnym i dolnym (ocena ekspercka treneréw).

Opis préb sprawnosciowych:

SKOK W DAL Z MIEJSCA

Probe wykonujemy w sali gimnastycznej. Wszystkie pomiary dokonywane sg prostopadte do kierunku
skoku.

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 rownoczesnym
zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z
rownoczesnym energicznym odbiciem obunédz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby
nalezy zwrdéci¢ uwage na poprawnosc¢ ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one
przekraczaé 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, wowczas skok powtarza.

Wynik:

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW.

Warunki przeprowadzenia préby: na réwnym i nie Sliskim podtozu wytyczone sg (dtugie na minimum
1 m) dwie réwnolegte linie odlegte od siebie 0 5 m., na ktérych ustawione sg stojaki.

Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rowniez poczatek pomiaru czasu.
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 jg
obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwadjny kurs wykonuje pie¢ razy. Kazdy nawrdét
wykonywany przez ¢wiczgcego jest gtosno liczony przez nauczyciela lub przez wspdétéwiczgcych. W
czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniéw do utrzymywania predkosci przez caty czas
trwania préby. Podczas biegu, szczegdlnie podczas zwrotdw, nie wolno podpierac sie rekami o
podfoze. Nalezy przeprowadzac prébe w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia,
ktore zapobiega poslizgom. Probe wykonuje sie jeden dwa razy.

Wynik. Miarg préby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania tgcznie 50 m),
z dwéch pomiaréw z doktadnoscig do 0, 1 sekundy notuje sie najkrétszy.



RZUT PILECZKA PALANTOWA

Warunki przeprowadzenia préby: Rzutnia: Sktada sie z (1) rozbiezni, (2) linii wyrzutu i (3) pola rzutow.
Rozbieznia powinna mie¢ szerokosé 2-4 m. Jej dtugos¢ powinna umozliwiaé swobodne rozwiniecie
optymalnej predkosci. Linia wyrzutu jest linig prostg o szerokosci 5 cm.

Sprzet: pitka palantowa 80 g

Sposéb 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 boczna. Pitka musi by¢ trzymana w dfoni, ale sposéb wykonania rzutu jest
dowolny - lewg lub prawa reka, oburacz, zzamachem od dotu lub od géry 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 ponowic go. Jesli nie nastgpito
przekroczenie linii, decyzje o waznosci/niewaznosci rzutu mozna podjgé dopiero po opuszczeniu
rozbiezni przez zawodnika. Prébe wykonuje sie 3-krotnie.

Wynik Z trzech wykonanych rzutéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 m.

Uwaga!- nalezy zachowac srodki ostroznosci, tak, aby piteczka palantowa nie uderzyta zadnej osoby!

RZUT PItKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY- 1-2 kg

Warunki przeprowadzenia préby: rzutnia sktada sie z linii wyrzutu oraz pola rzutéw. Prébe mozna
wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na réwnym i suchym podtozu

Sposdéb wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu.
Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburgcz znad gtowy. Badany z ugietych kolan, z mocnym
wychyleniem tutowia w tyt wykonuje wyrzut pitki oburgcz w przdd. Badany w czasie préby nie moze
nadepnac i przekroczyé¢ stopami linii startowej.

Sprzet: tasma miernicza, pitka lekarska 1kg

Wynik: Badany wykonuje 3 préby rzutu, notuje sie najdtuzszy rzut z doktadnoscig do 10 cm.
Uwagal!- nalezy zachowad $rodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej osoby!

PUNKTY DODATKOWE

Obok wyzej wymienionych préb sprawnosci fizycznej kandydat otrzymuje punkty z ceny eksperckiej
(odbicia sp. oburgcz gérnym i dolnym lub naprzemienne odbicia pitki sp. oburgcz gérnym i dolnym —
w klasach mtodszych dopuszcza sie chwyty pitki zamiast odbié¢ ) oraz za wzrost.

Punkty przydzielane sg wg tabeli (zat. 1) — dziewczeta, (zat. 2) - chtopcy

SPRAWNOSCI SPECJALNEJ SIATKARSKA- ODBICIA SPOSOBEM GORNYM | DOLNYM

(dla dzieci 9 -10 lat dopuszczalne jest zastgpienie odbi¢ rzutami oburgcz i chwytami pitki)

Sposob wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkéwki w dtoniach. Préba polega na
wykonaniu odbi¢ sposobem gérnym i dolnym lub gérnym i dolnym na przemian (kl. 1IV-V). W kl. 1lI
odbicia mozna wymienic¢ na rzuty oburacz.

Sprzet: pitki do mini siatkéwki

Wyniki: oceny dokonuje trener ustalajgc czas wykonania préby

Za technike siatkarska (ocena ekspercka) mozna uzyska¢ max 10 pkt.

O kolejnosci przyjecia do klasy sportowej o profilu pitki siatkowej decydowad bedzie ilos¢ zdobytych
pkt. w danym roczniku. Wszyscy kandydaci powinni posiadac¢ w czasie testdw sprawnosciowych
odpowiedni sprzet sportowy (obuwie sportowe, stréj sportowy).



Za. 1

WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DZIEWCZAT
Do klasy IV - VI Szkoty Podstawowej

Punkty | Wzrost Skok w dal Rzut p. Bieg wahadtowy | Rzut p. lekarska

[em] z miejsca [cm] palantowg [m] 10 x 5m [s] 1-2 kg [m]
1 140,0 91 12,0 22,60 2.5
2 141,5 96 13,5 22,45 2.6
3 143,0 100 15,0 22,30 2.7
4 144,5 105 16,5 22,15 2.8
5 146,0 109 18,0 22,00 2.9
6 147,5 114 19,5 21,85 3.0
7 149,0 118 21,0 21,70 3.1
8 150,5 123 22,5 21,55 3.2
9 152,0 127 24,0 21,40 3.3
10 153,5 132 25,5 21,25 3.4
11 155,0 136 27,0 21,10 3.5
12 156,5 141 28,5 20,95 3.6
13 158,0 145 30,0 20,80 3.7
14 159,5 150 31,5 20,65 3.8
15 161,0 154 33,0 20,50 3.9
16 162,5 159 34,5 20,35 4.0
17 164,0 163 36,0 20,20 4.1
18 165,5 168 37,5 20,05 4.2
19 167,0 172 39,0 19,90 4.3
20 168,5 177 40,5 19,75 4.4
21 170,0 181 42,0 19,60 4.5
22 171,5 186 43,5 19,45 4.6
23 173,0 190 45,0 19,30 4.7
24 174,5 195 46,5 19,15 4.8
25 176,0 199 48,0 19,00 49




Zat. 2

WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA CHLOPCOW
Do klasy IV - VI Szkoty Podstawowej

Punkty | Wzrost Skok w dal Rzut p. Bieg wahadtowy | Rzut p. lekarska

[cm] Z miejsca [cm] palantowg [m] 10 x5m [s] 1-2 kg [m]
1 138,0 110 24,0 21,00 3.5
2 139,5 115 25,5 20,85 3.6
3 141,0 120 27,0 20,70 3.7
4 142,5 125 28,5 20,55 3.8
5 1440 130 30,0 20,40 3.9
6 145,5 135 31,5 20,25 4.0
7 147,0 140 33,0 20,10 4.1
8 148,5 145 34,5 19,95 4.2
9 150,0 150 36,0 19,80 4.3
10 151,5 155 37,5 19,65 4.4
11 153,0 160 39,0 19,50 4.5
12 154,5 165 40,5 19,35 4.6
13 156,0 170 42,0 19,20 4.7
14 157,5 175 43,5 19,05 4.8
15 159,0 180 45,0 18,90 4.9
16 160,5 185 46,5 18,75 5.0
17 162,0 190 48,0 18,60 5.1
18 163,5 195 49,5 18,45 5.2
19 165,0 200 51,0 18,30 5.3
20 166,5 205 52,5 18,15 5.4
21 168,0 210 54,0 18,00 5.5
22 169,5 215 55,5 17,85 5.6
23 171,0 220 57,0 17,70 5.7
24 172,5 225 58,5 17,55 5.8
25 174,0 230 60,0 17,40 5.9




