PUNKTACJA DLA SIATKAREK

Czes¢ 11 . Sprawnos$¢ ogolna

1. Skok w dal z miejsca

Dhugo$¢ skoku mierzona jest od linii odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte
zawodnika.

Brana pod uwagg jest lepsza z dwdch prob

Punktacja:

> 242cm 6pkt
218  24lcm Spkt
194  217cm 4pkt
170 193cm 3pkt
146  169cm 2pkt
145 cm < Ipkt

2. Proba skocznosci

Ocenie podlega $rednia arytmetyczna z trzech préb:
zasieg R z miejsca (A) [cm]

skok dosi¢zny R z rozbiegu (B) [cm]

skok dosi¢zny RR z miejsca (C) [cm]

Sv=A+3B+C

Punktacja:

> 285cm 6pkt
275  284cm Spkt
265 274cm 4pkt
255  264cm 3pkt
244 254cm 2pkt
243cm > Ipkt
3. Beep test

Jest to test wahadlowy o stopniowo narastajgcej predkosci, na odcinku 20 metrow. Glownym celem
dla zawodnika jest przebiegnigcie jak najwiekszej liczby odcinkow. Test jest podzielony na
poziomy i rundy. Po kazdym poziomie zwigksza si¢ predkos¢. Zakonczenie testu nastepuje w
momencie rezygnacji z kontynuacji biegu przez ¢wiczacego.

Punktacja.

> 14.0  6pkt

12.0 14.0 Spkt

10.0  12.0 4pkt

8.0 10.0 3pkt

6.0 8.0 2pkt

6.0 < Ipkt



4. T-test

4 Pachotki rozstawione sg w ksztalcie litery T w poziomie co 5m, i pionie 10m

Bieg przodem do pachotka srodkowego, dotknigcie pachotka, krokiem odstawno-dostawnym do
prawego, dotknigcie pachotka, krokiem odstawno-dostawnym do lewego dopachotka, krokiem
odstawno-dostawnym do pacholtka srodkowego, dotknigcie pachotka, powr6t tytem do linii startu.
Pod uwage brana jest lepsza z dwoch prob. Niezaliczenie testu:

Brak dotknigcia pachotka, skrzyzowanie nog podczas poruszania si¢, brak ustawienia przodem

podczas testu
Punktacja

< 10.25
11.21 10.26
12.17 11.22
13.13 12.18
14.09 13.14
14.08 >

5. Rzut pitkg lekarska 2 kg z pozycji stojace;j
Pod uwagge jest brana lepsza z dwoch prob. Doktadno$¢ pomiaru +/- 5 cm

Punktacja:

> 13.65cm
11.85 13.60cm
10.25 11.80cm

8.65 10.20cm
7.05 8.60cm
7.00 <

6pkt
Spkt
4pkt
3pkt
2pkt
Ipkt

6pkt
Spkt
4pkt
3pkt
2pkt
Ipkt



INFORMACIJE DODATKOWE

Film instruktazowy do testow sprawnos$ci ogolnej S.O.S
https://www.youtube.com/watch?v=E65Fb6RKTuY

UWAGA!!!
Kandydaci musza okazac¢:
— pisemng zgode rodzicow na udzial w testach
— wazne badania lekarskie od lekarza medycyny sportowe;j

Kandydaci muszg mie¢ sprzet sportowy (koszulka, spodenki, obuwie).
Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za rzeczy pozostawione w szatni sportowe;.

UWAGA !!!

W przypadku nie wyselekcjonowania odpowiedniej grupy kandydatow w dwodch podanych wyzej
terminach Dyrekcja IX LO im CK Norwida w Czgstochowie zastrzega sobie prawo do wyznaczenia
dodatkowego terminu testow sprawnosciowych.

Kazdy kandydat przystepuje do testow tylko raz. Wyjatek beda stanowi¢ osoby z kontuzja, ktore po
przedstawieniu zwolnienia od lekarza sportowego, przystepuja do testOw w innym umowionym
terminie.

UWAGA !!!
Maksymalna ilo§¢ punktow z czesci SPRAWNOSC SPECJALNA 90 pkt
Maksymalna ilo§¢ punktéw z czesci SPRAWNOSC OGOLNA 30 pkt
SUMA= 120 PKT

PROG PRZYJECIA DO KLASY SPORTOWEJ WYNoOSI 90 PKT



