PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLASY MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

PILKA SIATKOWA DZIEWCZAT

MIEJSCE TESTOW

e Hala Sportowa w Liceum Ogoélnoksztatcgcym im. Marii Konopnickiej
ul. Jozefa Pitsudskiego 26
05 — 120 Legionowo

. TRENERZY PROWADZACY

e Marek Dziggiel tel. 600-555-927

e Jakub Miecznikowski tel. 662-281-106

. DATA | GODZINA TESTOW

e 10 czerwca 2026 — $roda, godz. 15:00
e 30 czerwca 2026 — wtorek, godz. 15:00

e 29 lipca — 15:00 — $roda, godz. 15:00

. WYMAGANE PRZYGOTOWANIE

e sprzet sportowy
e aktualne badania lekarskie (medycyna sportu)

e zgoda rodzicow na udziat dziecka w probie sprawnosci fizycznej

*Wszelkich informacji dotyczacych testow udzielajg trenerzy prowadzacy.
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PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
PILKA SIATKOWA DZIEWCZAT

(opracowane na podstawie warunkow ustalonych przez Polski Zwiazek Pitki Siatkowej)

£3 .




EGZAMIN SPRAWNOSCIOWY

dla kandydatek do oddzialu mistrzostwa sportowego o profilu pilki siatkowej

Z egzaminu mozna uzyskaé¢ maksymalnie 330 pkt. rekrutacyjnych.

Na egzamin sktada si¢ zestaw testow sprawnosci fizycznej opracowanych przez Polski Zwigzek Pitki
Siatkowej oraz sprawdzian umiej¢tnosci technicznych.

W testach sprawnosci fizycznej maksymalna liczba punktow do uzyskania to 400. Nastepnie sg one

przeliczane na punkty rekrutacyjne wedlug wzoru: suma punktow/2 (szczegoty przeliczenia punktéw

w zalgczonej tabeli).

W sprawdzianie umiejetnosci technicznych do zdobycia jest maksymalnie 130 punktow rekrutacyjnych.

OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

e Warunki przeprowadzenia proby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
rownym i suchym podtozu.

e Sprzet: miara/taSma z podziatkg ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na $cianie, koszu.

e Sposob wykonania: badany staje w niewielkiej odlegtosci (2 - 4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje
rozbieg zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i skacze w goér¢e z odbicia obundz
z jednoczesnym wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak najwyze;j.

e  Wynik: z trzech wykonanych skokow ustala si¢ najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokow
mierzonych, badany wykonuje dwa skoki probne.

RZUT PIE. KA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GEOWY —2Kkqg

e Warunki przeprowadzenia proby: rzutnia sktada sie z linii wyrzutu oraz pola rzutéw. Prob¢ mozna
wykonywa¢ w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rGwnym i suchym podtozu.

e Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.

e Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu.
Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburgcz znad gtowy. Sposdb pomiaru odleglosci podobny jak
w rzucie piteczkg palantowa. Doktadnos$¢ pomiaru - 10 cm.

e  Wynik: z trzech wykonanych rzutow ustala si¢ najdtuzszy w cm.

Uwaga: nalezy zachowac¢ $rodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej osoby.
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OCENA ZWINNOSCI: T- TEST
e Warunki przeprowadzenia préby: Probe mozna wykonywaé¢ w sali gimnastycznej lub winnym
miejscu na rownym i suchym podtozu.
e Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczgcia biegu wyznacza réwniez poczatek pomiaru
czasu.
e Sposdb wykonania: ustawienie pachotkéw w ksztatcie litery ,, T”.
C< B - »D

W

v
start------- A-mmmee meta

Zawodnik stojacy przy pachotku A na sygnat ,,start” biegnie do pachotka B (10 m). Po dotknigciu pachotka
B zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza si¢ do pachotka C lub D (odlegtos¢
pomig¢dzy B i C oraz B i D to 5 m); po dotknigciu rekg wybranego pachotka (np. C) zawodnik przemieszcza
si¢ dalej krokiem obronnym do przeciwleglo pachotka (gdy zawodnik wybrat C nastgpnym punktem
jest D) i po dotknigciu reka poruszajac si¢ dalej tak samo wraca do pachotka B; po dotknieciu
pachotka B zmienia form¢ ruchu i poruszajac si¢ tylem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu biegu

wynik ze stopera nalezy zapisa¢. Doktadnos¢ pomiaru 0, 05 sek.

POMIAR WYSOKOSCI CIALA
Badany staje przy miarce do pomiaru wysokosci ciata, badanie wykonuje si¢ bez obuwia.
Tabela punktacyjna

SZKOLA PONADPODSTAWOWA
dziewczeta
Zasigg Rzut pitka
Punkty | Wzrost | wwyskoku | lekarska T —test
z rozbiegu 2 kg
[cm] [cm] [m] [s]
1 155,5 231 51 14,00
2 156,0 232 5,2 13,95
3 156,5 233 53 13,90
4 157,0 234 54 13,85
5 1575 235 55 13,80
6 158,0 236 5,6 13,75
7 158,5 237 57 13,70
8 159,0 238 58 13,65




9 159,5 239 59 13,60
10 160,0 240 6,0 13,55
11 160,5 241 6,1 13,50
12 161,0 242 6,2 13,45
13 161,5 243 6,3 13,40
14 162,0 244 6,4 13,35
15 162,5 245 6,5 13,30
16 163,0 246 6,6 13,25
17 163,5 247 6,7 13,20
18 164,0 248 6,8 13,15
19 164,5 249 6,9 13,10
20 165,0 250 7,0 13,05
21 165,5 251 71 13,00
22 166,0 252 7,2 12,95
23 166,5 253 7,3 12,90
24 167,0 254 74 12,85
25 167,5 255 75 12,80
26 168,0 256 7,6 12,75
27 168,5 257 7,7 12,70
28 169,0 258 78 12,65
29 169,5 259 79 12,60
30 170,0 260 8,0 12,55
31 170,5 261 8,1 12,50
32 171,0 262 8,2 12,45
33 1715 263 8,3 12,40
34 172,0 264 8,4 12,35
35 172,5 265 8,5 12,30
36 173,0 266 8,6 12,25
37 173,5 267 8,7 12,20
38 174,0 268 8,8 12,15
39 1745 269 8,9 12,10
40 175,0 270 9,0 12,05
41 1755 271 91 12,00
42 176,0 272 9,2 11,95
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43 176,5 273 9,3 11,90
44 177,0 274 9,4 11,85
45 1775 275 9,5 11,80
46 178,0 276 9,6 11,75
47 178,5 277 9,7 11,70
48 179,0 278 98 11,65
49 179,5 279 9,9 11,60
50 180,0 280 10,0 11,55
51 180,5 281 10,1 11,50
52 181,0 282 10,2 11,45
53 181,5 283 10,3 11,40
54 182,0 284 10,4 11,35
55 182,5 285 10,5 11,30
56 183,0 286 10,6 11,25
S7 183,5 287 10,7 11,20
58 184,0 288 10,8 11,15
59 184,5 289 10,9 11,10
60 185,0 290 11,0 11,05
61 185,5 291 11,1 11,00
62 186,0 292 11,2 10,95
63 186,5 293 11,3 10,90
64 187,0 294 11,4 10,85
65 187,5 295 11,5 10,80
66 188,0 296 11,6 10,75
67 188,5 297 11,7 10,70
68 189,0 298 11,8 10,65
69 189,5 299 11,9 10,60
70 190,0 300 12,0 10,55
71 190,5 301 12,1 10,50
72 191,0 302 12,2 10,45
73 1915 303 12,3 10,40
74 192,0 304 12,4 10,35
75 192,5 305 12,5 10,30
76 193,0 306 12,6 10,25




77 193,5 307 12,7 10,20
78 194,0 308 12,8 10,15
79 194,5 309 12,9 10,10
80 195,0 310 13,0 10,05
81 195,5 311 13,1 10,00
82 196,0 312 13,2 9,95
83 196,5 313 13,3 9,90
84 197,0 314 13,4 9,85
85 197,5 315 13,5 9,80
86 198,0 316 13,6 9,75
87 198,5 317 13,7 9,70
88 199,0 318 13,8 9,65
89 199,5 319 13,9 9,60
90 200,0 320 14,0 9,55
91 200,5 321 14,1 9,50
92 201,0 322 14,2 9,45
93 2015 323 14,3 9,40
94 202,0 324 14,4 9,35
95 202,5 325 14,5 9,30
96 203,0 326 14,6 9,25
97 203,5 327 14,7 9,20
98 204,0 328 14,8 9,15
99 204,5 329 14,9 9,10
100 205,0 330 15,0 9,05
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PRZELICZNIK PUNKTOW PROB NA PUNKTY REKRUTACYJNE

Punkty préb PZPS Punkty préb PZPS
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UMIEJETNOSCI TECHNICZNE (130 PKT.)

1. ODBICIA PILKI SPOSOBEM GORNYM (0 — 25 PKT.)

Sprawdzian odbicia pitki siatkowej sposobem gornym. Kandydat odbija pitke¢ sposobem gornym nad
glowa. Ocenie podlega:
e Tlo$é odbic¢ (0 — 10 pkt.)
20 — 10 pkt.
15 — 5 pkt.
10 — 2 pkt.
e Technika (0 — 15 pkt.)
v’ pozycja
v praca NN przy odbiciu
v/ ustawienie ramion
v' ustawienie dtoni
v" wysoko$¢ odbicia (min. 1 m nad glowg)
v koordynacja
Bledy:

<

niewlasciwe ulozenie tutowia

zbyt nisko utozone dionie — odbicie ,,z klatki piersiowe;j” lub ,,z glowy”
niesymetryczna praca ramion

brak odbicia w pozycji stabilnej

brak ugiecia konczyn dolnych

brak ugiecia w stawach tokciowych

brak pracy nog

brak utozenie dtoni w ,koszyczek”

odbicie nieprostopadte do linii tulowia

zbyt dtugi kontakt z pitka (pitka rzucana)

niewlasciwe tempo dojscia do pitki

N N N N N N U N NN

zta koordynacja pracy rak i ndg




2. ODBICIA PILKI SPOSOBEM DOLNYM (0 — 25 PKT.)
Sprawdzian odbicia pitki siatkowej sposobem dolnym. Kandydat odbija pitke sposobem dolnym nad
siebie. Ocenie podlega:
e Tlo$é odbic (0 — 10 pkt.)
20 — 10 pkt.
15 — 5 pkt.
10 — 2 pkt.
e Technika (0 — 15 pkt.)
pozycja

praca NN przy odbiciu
ustawienie ramion

ustawienie dtoni

NN

wysokos¢ odbicia (min. 1 m nad siebie)

<

koordynacja

Bledy:

zbyt pozne dojscie do pitki
nieprawidtowe ulozenie ramion
ugiecie W tokciach

nieprzygotowanie do odbicia pitki

AN

za waskie ustawienie stop i brak wyraznie ugi¢tych NN w stawach kolanowych
v brak umiejetno$ci oceny lotu pitki i zajecia wlasciwego miejsca do jej odbicia
3. ATAK (0-30 PKT.)

Kandydat wykonuje 10 prob ataku z wlasnego podrzutu (5 ze strefy IV i 5 ze strefy 11). Za kazdy dobry
atak uczen otrzymuje 3 punkty. Ocenie podlega technika i sita ataku:

wilasciwy podrzut

wilasciwe dojscie do ataku

odpowiedni wyskok i praca tutowia

<N X X

wlasciwa praca ramion

v' uderzenie na pelnym zasiegu i z odpowiednia sila
Bledy (za ktore odejmujemy punkty):

v niewlasciwe dojscie do ataku: -0,5 pkt.

niewlasciwa praca RR: -0,5 pkt.
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podejscie pod pitke: -0,5 pkt. o

lot w dal zamiast w gore: -0,5 pkt.

zta ocena lotu pitki: -0,5 pkt.
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zta koordynacja i dynamika: -0,5 pkt



4. ZAGRYWKA (0 —20 pkt)

e goérna tenisowa szybujaca
Kandydat otrzymuje 4 pitki i wykonuje cztery zagrywki okres$long technika. Zakazdg poprawnie wykonang
probe otrzymuje 2 pkt.
Bledy (za ktore odejmujemy punkty):
v niewlasciwy podrzut: -0,5 pkt.
niewtasciwa noga z przodu w momencie zagrywki: -0,5 pkt.
niewtasciwe utozenie dtoni:-0,5 pkt.

zbyt dtugi ruch ramienia: -0,5 pkt.

<N X X

zagrywka btedna (w siatke lub autowa): -2 pkt.
e gorna tenisowa szybujaca w okreslong cze$¢ boiska
Kandydat otrzymuje 6 pitek i wykonuje okreslong technika trzy zagrywki po prostej i trzy zagrywki po
skosie, z wybranego miejsca za linig koncowa boiska. Boisko podzielone jest na dwie strefy
0 szerokosci 4,5 m. Za kazda poprawnie wykonang probg kandydat otrzymuje 2 pkt.
Bledy (za ktore odejmujemy punkty):
v niewlasciwy podrzut: -0,5 pkt.
v niewla$ciwa noga z przodu w momencie zagrywki: -0,5 pkt.
v niewla$ciwe utozenie dioni:-0,5 pkt.
v’ zbyt dhugi ruch ramienia: -0,5 pkt.
v’ zagrywka bledna (w siatke lub autowa): -2 pkt.
5. OCENA GRY SZKOLNEJ (0 — 30 pkt.)

Zaliczenie egzaminu sprawnosciowego
wiaze si¢ z uzyskaniem minimum 200 punktow.
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