Zatacznik nr 2

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY SPORTOWEJ
O PROFILU PILKA SIATKOWA

Sprawdzian umiejetno$ci motorycznych obejmuje:
I. Skok w dal z miejsca:
a) wykonanie
Uczen staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na odlegtos¢ .
b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku
zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim $ladem piet.

C) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

d) punktacja
punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta <117 118-136 137-152 153-173 174-199 >200
chtopcy <150 151-159 160-179 180-199 200-229 >230

I1. Bieg zwinnosciowy 4x10m:

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" uczen staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek
nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Proba
zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

C) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtorzyc.




d) punktacja

punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta >16,1 16,0-15,1 15,0-13,1 13,0-12,1 12,0-11,1 <11,0

chlopcy >14,9 14,8-13,6 13,5-12,3 12,2-11,3 11,2-9,9 <9,8
I11. Wyskok dosi¢zny:

a) wykonanie

Uczen staje pod zawieszong tasmga do $ciany bokiem rgki sprawniejszej, unosi rami¢ w gore

I zaznacza miejsce zasiggu. Nastepnie odsuwa si¢ od $ciany tak aby mogt wykonac¢ swobodny zamach.
Wykonuje pétprzysiad z zamachem ramion i skacze w gore z jednoczesnym wyciggni¢ciem ramienia
zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak najwyze;j.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ najwyzszy wyskok mierzony w cm

c) uwagi

Wysokos¢ skoku stanowi réznica pomigdzy miejscem dotkni¢cia rekg taSmy w wyskoku 1 w staniu.
Przed wykonaniem skokow, badany wykonuje dwa skoki probne.

d) punktacja
punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta <18 19-23 24-28 29-34 35-39 >40
chtopcy <25 26-29 30-34 35-40 41-46 >A7

IV. Rzut pilka lekarska 2kg w przéd:
a) wykonanie

Uczen staje w matym rozkroku, stopy rownolegle do siebie przed linig rzutow, pitka trzymana oburacz
- zamach ze sklonem tutowia do tytu, nogi ugigte w kolanach - rzut pitka zza glowy, na odlegtos¢

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

C) uwagi

Po wykonaniu dwoch rzutéw probnych, wykonuje si¢ rzuty kwalifikowane do pomiaru.

d) punktacja

punkty 1 2 3 4 5 6

dziewczeta <4,4 4,5-5,0 5,1-5,7 5,8-6,2 6,3-6,8 >6,9

chlopcy <5,9 6,0-6,7 6,8-7,6 7,7-8,2 8,3-8,9 >9,0




Sprawdzian umiejetnosci technicznych obejmuje:

I. Odbicia pilki sposobem oburacz géornym i dolnym w kole

a) wykonanie

Kandydat po przyjeciu postawy siatkarskiej wykonuje z wlasnego podrzutu odbicia pitki na przemian
oburacz sposobem gornym i dolnym na wysokos$¢ wieksza niz 1 metr nad gtowa (¢wiczenie
wykonywane jest w obszarze kota o $rednicy 3,60m)

b) ocena

Wynik koncowy to ilo$¢ prawidlowych cykli (1 cykl = odbicie gorne + odbicie dolne). Zdajacy
wykonuje 2 proby.

C) uwagi
W przypadku, gdy pitka upadnie na podtoze kandydat podejmuje kolejng probe
Dodatkowo niezaleznie od ilo$ci odbi¢ ocenie podlega pozycja siatkarska i technika wykonania odbi¢

(0-3 pki)

d) punktacja

punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta <4 5-6 7-8 9-10 11-13 >14

chtopcy <8 9-10 11-12 13-14 15-17 >18
1. Zagrywka

a) wykonanie

Kandydat wykonuje 6 zagrywek technikg dowolng zza linii koncowej w boisko.

b) ocena

Wynik koncowy to ilos¢ poprawnie wykonanych zagrywek. Zawodnik wykonuje 2 proby.

d) punktacja

o
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punkty 1 2 3

dz/cht 1 2 3 4 5 6

¥Y.aczna punktacja za cze$¢ 0g6lna i specjalna 39 punktow. Prog zaliczeniowy 21 pkt.




