TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA
KANDYDATEK DO KLASY | SPORTOWEJ
O PROFILU PILKA SIATKOWA

MIEJSCE: Sala gimnastyczna w I Liceum Ogo6lnoksztatlcacym w Mragowie .
OBOWIAZUJACE TESTY:

1. Proba sity (rzut pitka lekarskg 2kg znad glowy w przod)
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca)

3. Zwinno$¢ (bieg ,,po kopercie™)

4. Technika specjalna (odbicia pitki sposobem goérnym)

5. Technika specjalna (odbicia pitki sposobem dolnym)
HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:

1. Rejestracja kandydatow

2. Omowienie z kandydatami testow i zasad

3. Poczatek testow 1- 5

4. Zakonczenie testow, podzickowanie uczestnikom

Zamieszczone ponizej informacje to opis wykonania testow sprawnosci ogolnej 1 specjalne;,

dla kandydatek do klasy I o profilu sportowym pitki siatkowej Liceum Ogo6lnoksztatcagcego

oraz punktacja za uzyskane wyniki.

I. TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ (maks. 30 pkt.)

1. Proba sily — rzut pilka lekarska 2 kg znad glowy w przéd (10 pkt.)

Sposéb wykonania: pozycja wyjSciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki

piersiowej, stopy na szerokosci bioder, ustawione rownolegle kilkanascie centymetréw przed

linig wyrzutu. Cwiczacy po wykonaniu zamachu pitka, potaczonego ze sktonem tutowia do

tylu i ugigciem ndég w kolanach, wyrzuca jg znad glowy. Ocena: Z trzech prob ocenianych z

doktadnoscig do S5cm uwzglednia si¢ wynik najlepszy. Dlugo$¢ rzutu mierzy si¢ prostopadle

od najblizszego $ladu pitki do linii wyrzutu.

Punktacja:

10m i powyzej 10 pkt.
9m - 9,95m 9 pkt.
8m —8,95m 8 pkt.
7m—7,95m 7 pkt.
6m — 6,95m 6 pkt.
5m —5,95m 4 pkt.
5m 1 ponizej 2 pkt.



2. Proba mocy - skok w dal z miejsca (10 pkt.)

Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
odbicia, nastgpnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pdiprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przod
z rownoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dhugos$¢ skoku mierzona jest od wyznaczonej linii
odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech
wykonanych skokéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscig do lem.

Punktacja:

powyzej 210cm  10pkt.

190cm - 209cm  9pkt.

170cm - 189cm  8pkt.

160cm - 169cm  6pkt.

140cm - 159cm  4pkt.

ponizej 140cm  2pkt.

3. Zwinnos¢ - bieg ,,po kopercie” (10 pkt.)

Sposoéb wykonania: kandydat staje obok choragiewki A i1 na sygnal startuje z pozycji
wysokiej, przebiega jak najszybciej wyznaczong trase (A-B-C-D-E-C-A), omijajac przy tym
choragiewki, ktorych nie wolno dotkna¢ Zadng czes$cig ciala. Za dotknigcie otrzymuje
1 pkt karny. Przewrdcenie choragiewki lub jej przesunigcie nalezy poprawi¢ podczas

wykonywania proby. Bieg po wyznaczonej trasie wykonuje 2-krotnie.

Punktacja:

24,0s i mniej 10pkt.
24,1s - 24,55 9pkt.
24,6s - 25,0s  8pkt.
25,1s- 25,55  7pkt.
25,6s - 26,0s  6pkt.
26,1s - 26,55  5pkt.
26,6s - 27,0s  4pkt.
27,1s - 27,55  3pkt.
27,6s - 28,0s  2pkt.
28,1s- 28,55  1pkt
28,6s 1 wigcej Opkt.



II. TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ (maks. 20 pkt.)

1. Odbicia pilki sposobem gérnym ( 0 — 10 pkt.)

Kandydat odbija pitke sposobem gérnym nad glowa w kole o $rednicy 3,60m.
Ocenie podlega: ilo$¢ odbi¢ oraz technika — pozycja — praca NN przy odbiciu — ustawienie
ramion — ustawienie dtoni — wysokos$¢ odbicia (min. 1m nad glowa) — koordynacja. Do proby
mozna przystapi¢ trzykrotnie. Popetnienie bledu powoduje odjecie 1 pkt.

Punktacja:

30 i wigcej 10 pkt.

25-29 9 pkt.

2024 8 pkt.

15-19 6 pkt.

10-14 4 pkt.

9 i mniej 0 pkt.

Bledy:

* niewlasciwe ulozenie tutowia

* zbyt nisko utozone dlonie —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 dioni w ,,koszyczek

* zbyt dtugi kontakt z piltka (pitka rzucana)

2. Odbicia pilki sposobem dolnym ( 0 — 10 pkt.)

Kandydat odbija pitke sposobem dolnym nad siebie w kole o $rednicy 3,60m. Ocenie
podlega: ilo$¢ odbi¢ oraz technika — pozycja — praca NN przy odbiciu — ustawienie ramion —
ustawienie dtoni — wysokos$¢ odbicia (min. 1m nad siebie) — koordynacja. Do proby mozna

przystapi¢ trzykrotnie. Popetnienie btgdu powoduje odjecie 1 pkt.

Punktacja:

25 iwiecej 10 pkt.
2024 9 pkt.
15-19 8 pkt.
10-14 6 pkt.
8-9 4 pkt.

8 i mnigj 0 pkt.

Bledy:
* zbyt pdzne dojscie do pitki

* nieprawidlowe utozenie ramion



* ugiecie w tokciach
* nie przygotowanie do odbicia pitki
* za waskie ustawienie stop i brak wyraznie ugietych NN w stawach kolanowych

* brak umiejetnosci oceny lotu pitki i zajecia wlasciwego miejsca do jej odbicia.

W sumie za cz¢$¢ 0golng i specjalng testu sprawnosciowego kandydatka moze uzyskac
maksymalnie 50 punktéw rekrutacyjnych.

Maksymalna ilo$¢ punktow — sprawno$¢ ogolna: 30 pkt.

Maksymalna ilo$¢ punktow — sprawno$¢ specjalna: 20 pkt.

Wszystkie kandydatki przystepujace do testu sprawnosci fizycznej obowigzuje zmienny stroj
sportowy (koszulka, spodenki, getry lub dres), zmienne obuwie sportowe o przyczepnej

podeszwie oraz dokument potwierdzajacy tozsamosc.



