OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
dziewczeta pitka siatkowa

WZROST

Sposob wykonania: Pomiar wysokosci ciata

SKOK W DAL Z MIEJSCA

Sposoéb wykonania: Cwiczaca staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle
stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutdw, ugina nogi w kolanach
(potprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyt, po
czym wykonuje wymach rgk w przdéd z réwnoczesnym energicznym odbiciem
obunoz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwréci¢ uwage na
poprawnos¢ ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczac
wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia do
najblizszego Sladu pozostawionego przez piete skaczacej. Jezeli uczennica po
wykonaniu skoku przewroci sie do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech
wykonanych skokdéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

BIEG WAHADLOWY 10 X 5 METROW

Sposdb wykonania: Cwiczgca staje w pozyciji startowej wysokiej, obie stopy znajdujg
sie przed jedng z linii. Po komendzie ,start” biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej
linii, przekracza jg obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje
pie¢ razy. Kazdy nawrdt wykonywany przez c¢wiczgcg jest gtosno liczony przez
nauczyciela lub przez wspoétcwiczgcych. W czasie wykonywania proby nalezy
motywowac uczniow do utrzymywania predkosci przez caty czas trwania préby.
Podczas biegu, szczegdlnie podczas zwrotow, nie wolno podpiera¢ sie rekami o
podtoze. Nalezy przeprowadza¢ probe w takich warunkach i przy wykorzystaniu
takiego obuwia, ktére zapobiegnie poslizgom. Probe wykonuje sie jeden raz. Miarg
préby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania tgcznie 50
m). Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ
GORNYM | DOLNYM

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

Sposdéb wykonania: Cwiczgca staje na boisku trzymajgc pitke do siatkowki
w dioniach. Proba polega na wykonywaniu odbi¢ sposobem oburgcz dolnym
i goérnym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu oburgcz dotem nad sobg
do odbi¢ oburgcz gorg, potem oburgcz dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadzie ,oceny eksperckiej” przez nauczyciela wychowania fizycznego.
Czas trwania proby okresla nauczyciel.



Ocenie podlegajg takie elementy jak:

1. technika odbicia sposobem oburgcz gornym lub chwyty i wyrzuty w klasach
mtodszych

2. technika odbicia sposobem oburgcz dolnym lub chwyty i wyrzuty w klasach
mtodszych

3. ciggtosc¢ odbicia (im dtuzszy czas tym lepiej)
4. zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (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 punktow).

Ocena koncowa jest suma punktéw z:

e POMIARU WYSOKOSCI CIALA

e SKOKU W DAL Z MIEJSCA

e BIEGU WAHADLOWEGO 10 X 5 METROW

e OCENY EKSPERCKIEJ
Kazda préba oceniana w zakresie od 1 do 25 punktow
(tacznie maksymalnie 100 punktow)

Niezbedne minima pkt

do klasy IV
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dziewczeta pitka siatkowa




WYNIKI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DZIEWCZAT

Do klasy IV — VI Szkoty Podstawowej

Punkty Wzrost Skok w dal Bieg wahadiowy
Z miejsca 10 x 5m

[cm] [cm] [s]
1 140,0 91 22,60
2 141,5 96 22,45
3 143,0 100 22,30
4 144.5 105 22,15
5 146,0 109 22,00
6 147.,5 114 21,85
7 149,0 118 21,70
8 150,5 123 21,55
9 152,0 127 21,40
10 153,5 132 21,25
11 155,0 136 21,10
12 156,5 141 20,95
13 158,0 145 20,80
14 159,5 150 20,65
15 161,0 154 20,50
16 162,5 159 20,35
17 164,0 163 20,20
18 165,5 168 20,05
19 167,0 172 19,90
20 168,5 177 19,75
21 170,0 181 19,60
22 171,5 186 19,45
23 173,0 190 19,30
24 174,5 195 19,15
25 176,0 199 19,00




