
ZESTAW PRÓB SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ OBOWIĄZUJĄCYCH   

PRZY NABORZE DO KLASY IV SZKOŁY PODSTAWOWEJ  o 

profilu siatkówka dziewcząt  

  

SKOK W DAL Z MIEJSCA- ocena mocy kończyn dolnych.   

Sposób wykonywania: uczeń staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi równolegle stopami przed linią 

odbicia, następnie pochyla tułów, ugina nogi w kolanach (półprzysiad) z równoczesnym zamachem obu 

kończyn górnych dołem w tył, po czym wykonuje wymach rąk w przód z równoczesnym energicznym 

odbiciem obunóż, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania próby należy zwrócić uwagę na poprawność 

ustawienia stóp. W żadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczać wytyczonej linii. Długość skoku 

mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najbliższego śladu pozostawionego przez piętę 

skaczącego.  Jeżeli badany po wykonaniu skoku przewróci się do tyłu, wówczas skok powtarza.   

  

  
BIEG WAHADŁOWY 10 × 5 METRÓW- ocena szybkości.   

Sposób wykonania: uczeń staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajdują się przed jedną z 

wyznaczonych linii. Po komendzie „start” uczeń biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ją 

obiema stopami i wraca z powrotem. Podwójny odcinek wykonuje 5 razy. Każdy nawrót wykonywany przez 

ćwiczącego jest głośno liczony przez nauczyciela. Próbę wykonuje się jeden raz.   

  

RZUT PIŁECZKĄ PALANTOWĄ   

Sposób wykonania: dowolny, z miejsca, z rozbiegu, jednorącz, oburącz. Rzut uważa się za nieważny,                

gdy jakakolwiek część ciała dotknie linii wyrzutu lub pola rzutów.   

  

  

RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ OBURĄCZ W PRZÓD ZNAD GŁOWY 2 kg – ocena siły mięśni obręczy górnej i tułowia   

Sposób wykonania: uczeń staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut 

wykonywany jest piłką trzymaną oburącz znad głowy. Dokładność pomiaru 0,25 m   

  

  

OCENA EKSPERCKA NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURĄCZ GÓRNYM I DOLNYM   

  

Sposób wykonania: uczeń staje na boisku trzymając piłkę do siatkówki w dłoniach. Próba polega na 

wykonywaniu odbić sposobem oburącz dolnym i górnym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu 

oburącz dołem nad sobą do odbić oburącz górą, potem oburącz dołem itd. na przemian. Ocena dokonywana 

jest na zasadzie „oceny eksperckiej” przez trenera piłki siatkowej.  Czas trwania próby 1 minuta.   

  

Ocenie podlegają takie elementy jak:   

1. Technika odbicia sposobem oburącz górnym.  

2. Technika odbicia sposobem oburącz dolnym.  

3. Ciągłość odbić bez upadku piłki. 

4. Zachowanie naprzemienności odbić (odbicie sposobem oburącz górnym, odbicie sposobem oburącz 

dolnym).   

5. Koordynacja podczas odbić i przemieszczanie się do piłki.  

   


