ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBOWIAZUJACYCH
PRZY NABORZE DO KLASY IV SZKOtY PODSTAWOWEJ o
profilu siatkdwka dziewczat

SKOK W DAL Z MIEJSCA- ocena mocy konczyn dolnych.

Sposob wykonywania: uczen staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pétprzysiad) z rGwnoczesnym zamachem obu
kohczyn gérnych dotem w tyh, po czym wykonuje wymach rak w przéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawno$é
ustawienia stop. W Zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugo$¢ 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.

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW- ocena szybkosci.

Sposob wykonania: uczeh staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajdujg si€ przed jedng z
wyznaczonych linii. Po komendzie ,start” uczeh biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza jg
obiema stopami i wraca z powrotem. Podwéjny odcinek wykonuje 5 razy. Kazdy nawrdét wykonywany przez
Cwiczgcego jest gto$no liczony przez nauczyciela. Probe wykonuje sie jeden raz.

RZUT PILECZKA PALANTOWA

Sposdéb wykonania: dowolny, z miejsca, z rozbiegu, jednorgcz, oburgcz. Rzut uwaza sie za niewazny,
gdy jakakolwiek cze$¢ ciata dotknie linii wyrzutu lub pola rzutéw.

RZUT PItKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GtOWY 2 kg — ocena sity miesni obreczy gérnej i tutowia

Sposdéb wykonania: uczen staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut
wykonywany jest pitkg trzymang oburgcz znad gtowy. Doktadnosé pomiaru 0,25 m

OCENA EKSPERCKA NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM | DOLNYM

Sposob wykonania: uczen staje na boisku trzymajac 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 odbi¢ oburgcz gérg, potem oburgcz dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadzie , oceny eksperckiej” przez trenera pitki siatkowej. Czas trwania préby 1 minuta.

Ocenie podlegajg takie elementy jak:

1. Technika odbicia sposobem oburgcz gérnym.

2. Technika odbicia sposobem oburgcz dolnym.

3. Ciggtos¢ odbi¢ bez upadku pitki.

4. Zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (odbicie sposobem oburgcz gérnym, odbicie sposobem oburacz
dolnym).

5. Koordynacja podczas odbic¢ i przemieszczanie sie do pitki.



