TESTY SPRAWNOSCIOWE DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU SPORTOWEGO
KLASY IV SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 3 w MORAGU 2025/2026

PILKA SIATKOWA DZIEWCZAT i CHLOPCOW
Miejsce: Hala Sportowa , boisko tartanowe SP nr 3 w Moragu ul. Wroblewskiego 17

Za egzamin z predyspozycji sprawnosciowych, pomiaru wysoko$ci ciala oraz oceny
eksperckiej mozna zdoby¢ w sumie maksymalnie 100 pkt.

Na og6lng ocen¢ (maksymalnie 100 punktow) sktada si¢ suma punktéw z 3 najlepszych prob
plus punkty uzyskane z oceny eksperckiej.

Kandydaci zdajg egzamin z predyspozycji sprawnosciowych w stroju sportowym.

Wymagane jest posiadanie przez kandydata orzeczenia lekarskiego o braku przeciwskazan do
uprawiania dyscypliny sportowej w oddziale sportowym.(wedlug regulaminu).

PREDYSPOZYCJE SPRAWNOSCIOWE

1. Wzrost.
2. Skok w dal z miejsca.

Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzi¢ si¢ t¢ probe w sali gimnastyczne;j.
Wtedy potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podloze z wyznaczong linig odbicia
oraz podziatkg centymetrowa. Wszystkie pomiary dokonywane sg prostopadie do kierunku
skoku. Mozna réwniez, jako miejsce do ladowania wykorzystac cienkie (maks. 5 cm), twarde
materace lub maty gimnastyczne.

Sprzet: podziatka centymetrowa

Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami
przed linig odbicia, nastgpnie pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad)
z rdbwnoczesnym zamachem obu konczyn goérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rak
w przdd z rownoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwroci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dilugo$¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewroéci sie do tytu, wéwczas skok powtarza.
Z trzech wykonanych skokéw notuje si¢ najdluzszy z doktadnos$cig do 1 cm.




3. RZUT PILKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY - 2 kg

Warunki przeprowadzenia proby: rzutnia sktada si¢ z linii wyrzutu oraz pola rzutow. Probe
mozna wykonywac¢ w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rownym i suchym podtozu.
Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.
Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania
rzutu. Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad glowy. Sposob pomiaru odlegtosci
podobny jak w rzucie piteczkg palantowsg. Dokladnos¢ pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech
wykonanych rzutow ustala si¢ najdluzszy w cm. Uwaga: nalezy zachowac¢ srodki ostroznosci, tak,
aby pitka nie uderzyta zadnej osoby.
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4. Bieg wahadlowy 10 x 5 m.

Warunki przeprowadzenia proby: na rownym i nie §liskim podtozu wytyczone sa (dlugie na
minimum 1 m) dwie réwnolegte linie odleglte od siebie o 5 m., na ktérych ustawione sg stojaki.
Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczgcia biegu wyznacza rowniez poczatek pomiaru czasu.
Sposob wykonania. Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja si¢ przed
jedng z linii. Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii,
przekracza ja obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje pie¢ razy.
Kazdy nawrot wykonywany przez ¢wiczacego jest glosno liczony przez nauczyciela lub przez
wspoléwiczacych. W czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniow do utrzymywania
predkosci przez caty czas trwania proby. Podczas biegu, szczegolnie podczas zwrotow, nie wolno
podpiera¢ si¢ rekami o podioze. Nalezy przeprowadza¢ probe w takich warunkach i przy
wykorzystaniu takiego obuwia, ktore zapobiegnie poslizgom. Prob¢ wykonuje si¢ jeden raz.
Wynik. Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania petlnych pigciu cykli (pokonania tacznie
50 m) Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnos$cia do 0, 1 sekundy.



OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ
GORNYM I DOLNYM

- dladzieci w wieku 10 dopuszcza sig zastapienie odbi¢ wyrzutami i chwytami.

Warunki przeprowadzenia préby: Probe mozna wykonywac¢ w sali gimnastycznej lub w
innym miejscu na rownym i suchym podtozu.

Sprzet: pitka do siatkowki.

Spos6b wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkdwki w dtoniach. Proba
polega na wykonywaniu odbi¢ sposobem oburgcz dolnym i gérnym na przemian. Odbicia
rozpoczynamy od podrzutu oburagcz dotem nad sobg do odbi¢ oburgcz gora, potem oburgcz
dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana jest na zasadzie ,,oceny eksperckiej” przez trenera
pitki siatkowej. Czas trwania proby okresla trener.

Ocenie podlegaja takie elementy jak:

1. Technika odbicia sposobem oburgcz gornym (lub chwyty i wyrzuty )

2. Technika odbicia sposobem oburacz dolnym (lub chwyty i wyrzuty )

3. Ciaglos¢ odbicia (im dtuzszy czas tym lepiej)

4. Zachowanie naprzemiennos$ci odbi¢ (sposobem oburacz gornym i dolnym)
5. Koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sig.

Ocenie od 1 do 5 punktow podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem maks. 25
punktow).

Aby zaliczy¢ test sprawnosci fizycznej, nalezy uzyska¢ min. 20 pkt. lacznie.

Wartosci punktowe zwiazane z osiagnieciem okre§lonego wyniku zawiera Tabela Wynikow
Prob Sprawnos$ciowych opracowana przez Polski Zwiazek Pitki Siatkowej.







