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1. Test oceniajacy site eksplozywna konczyn dolnych — skok w dal z
miejsca.

Przybory: tasma miernicza, linia odbicia wyznaczona na parkiecie

Przebieg préby: badany wykonuje skok w dal z postawy stojagc w matym rozkroku,
stopy ustawione réwnolegle, palce przed linig, ugiecie kolan, przeniesienie konczyn
goérnych dotem w tyt przez energiczny zamach w przdd z réwnoczesnym wyprostem
konczyn dolnych nastepuje odbicie od podtoza i skok na maksymalng odlegtos¢,
ladowanie na obie stopy. Préba jest wykonywana dwukrotnie, liczy sie lepszy wynik.
Wynik: odlegtosc¢ skoku dtuzszego mierzona od linii odbicia do miejsca zetkniecia
tylnego brzegu piety z doktadnoscig 1 cm, punktowane w skali 0-10 punktéw.

2. Test oceniajacy site dynamiczna obreczy barkowej, grzbietu i brzucha
— rzut pitkg lekarska oburacz z kleku prostego.

Przybory: pitka lekarska 1kg, taSma miernicza, materac

Przebieg préby: badany w kleku obunéz na sSrodku materaca (Srodek wyznaczony
linig)

wykonuje rzut pitkg lekarska oburgcz zza gtowy. Po rzucie moze zosta¢ wykonany pad
w przéd. Proba powtarzana jest trzykrotnie.

Wynik: odlegtos¢ uzyskana w najlepszym rzucie, mierzona od linii na materacu do
miejsca pierwszego kontaktu pitki z podtozem, punktowane w skali 0-10 punktéw.

3. Ogdlna ocena umiejetnosci operowania pitka do siatkdéwki — odbicia
pitki sposobem gérnym i dolnym nad soba.

Przybory: pitki do siatkéwki, linie wyznaczajace pole poruszania sie

Przebieg préby: Badany wykonuje odbicia pitki sposobem gérnym i sposobem dolnym
naprzemiennie nad sobg na ograniczonej powierzchni (kolo o $rednicy 3,5m).

Wynik: ocene stanowi jakos¢ prezentowanej przez badanego techniki wykonania odbi¢
sposobem gérnym i sposobem dolnym w skali od 0-10 punktow.

4. Ocena umiejetnosci zagrywki pitki sposobem gérnym — zagrywka
przez siatke.

Przybory: boisko do siatkéwKki, pitki do siatkowki

Przebieg préby: Badany wykonuje trzykrotnie zagrywke sposobem gérnym

w odlegtosci 7m od siatki. Siatka na wysokosci: dziewczeta 215cm , chtopcy 235cm.
Wynik: ocene stanowi jako$¢ prezentowanej przez badanego zagrywki oraz jej
skuteczno$¢ w skali od 0-10 punktow.



