WARUNKI PRZEPROWADZENIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
kandydatéw do klasy pierwszej
IX L.O. im. C.K. Norwida
z programem pitki siatkowej dziewczat 1 chlopcow

UWAGA! Skladanie wnioskow o przyjecie do klasy 1s odbywa si¢ od 18
maja 2018 r. do 4 czerwca 2018 r. Kandydaci do klasy sportowej musza
zalozy¢ konta w systemie naboru elektronicznego w tym terminie.

9.06. godz. 10% Przeprowadzenie prob sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy
pierwszej z programem pitki siatkowej - dziewczeta.

9.06. godz. 12% Przeprowadzenie prob sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy
pierwszej z programem pitki siatkowej - chlopcy.

HALA IX LO im. C.K.Norwida

Zasady przeprowadzania prob sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy sportowej z
rozszerzonym programem pitki siatkowe;.

Czeg$¢ 1. Sprawnos¢ specjalna

1. Proba techniki odbicia pitki gora - dot w strefach

Boisko do siatkowki dzielimy na 9 rownych kwadratow 3x3m oznaczonych kolejno od 0 do 8
(patrz rys.). Ze strefy 0 odbijamy pitke oburgcz gorg do strefy 1, wbiegamy za pitka do strefy
1, przyjmujemy oburacz dolem nad sobg w strefie 1 1 odbiciem oburgcz gérnym wracamy do
strefy 0. Kolejno przechodzimy przez wszystkie strefy, za kazdym razem wracajac do strefy
0: 0-1-0-2-0-3-0-4-itd.

Wymagane odbicie w kolejnej strefie, NN w momencie odbicia muszg by¢ w odpowiedniej
strefie oraz zachowanie kolejnosci stref.

351
708
2164

Ocenie podlegaja dwa elementy: 1lo$¢ stref, ktore przejdzie uczestnik oraz zaprezentowane
umiejetnosci techniczno-taktyczne.

10 10pkt

07 8pkt

06 6pkt

05 4pkt

04 3pkt

03 2pkt

02 1pkt

01 Opkt

Np. zawodnik popehia btad w strefie 4 (04) — zaliczona zostaje strefa 4. Umiejetnosci
techniczno-taktyczne — 0-10 pkt.



2. Dogranie pitki gorg i dofem do trenazera

T O—2

Trener nabija pitki przez siatke. Zawodnik przemieszczajac si¢ do nadlatujacej pitki po
odbiciu dogrywa ja do obreczy stojaka.
10 dogran oburgcz gora, 10 dogran oburgcz dotem

Punktacja:

3pkt — pitka wpada do obreczy

2pkt — pitka dotyka obreczy

1pkt — pitka wpada w wyrysowang strefe (2 m od siatki)
Opkt — pozostate pitki 0

Po zsumowaniu punkty bedg przeliczane w nastepujacej skali:

60-51 — 10pkt
50-41 — 9pkt
40-36 — 8pkt
35-33 — 7pkt
32-30 — 6pkt
29-27 — 5pkt
26-24 — 4pkt
23-21 - 3pkt
20-18 — 2pkt
17-15 — 1pkt
15-0 — Opkt

3. Proba przyjecia plasu spod siatki i dogrania do rozgrywajacego, zbicie w strefach IV, I1I 1
II. W strefie IV 111 zbicie po prostej 1 po przekatnej, w strefie III po przekatnej w prawo 1 w
lewo. Po zakonczeniu ataku kandydat przechodzi na drugg stron¢ boiska celem blokowania.
Ocenie podlegajg :

- poruszanie si¢ po boisku 0-5pkt

- dogranie pitki do rozgrywajacego 0-Spkt

- przyjecie zagrywki 1 dojscie do ataku 0-5pkt

- celno$¢ ataku 0-5pkt

Punktacja 0-20pkt.



4. Indywidualna technika obrony
Proba polega na obronie pitek plasowanych w strefie I 1 V (plas po prostej 1 po przekatnej)
oraz podbiciu dorzutki ze strefy I11.
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1 — obrona plasu po prostej

2 — obrona kiwki

3 — obrona plasu po prostej

4 — obrona kiwki

5 — obrona plasu po skosie

6 — obrona kiwki

7 — obrona plasu po skosie

8 — obrona kiwki

Wszystkie pitki nalezy dogra¢ do strefy III Ocenie podlega:
- poruszanie si¢ w obronie NN 0-2pkt

- umiejetnos¢ dogrania pitki do siatki 0-8pkt
Punktacja 0-10pkt

5. Przyjecie 1 zagrywka

Dwoch kandydatow zagrywa z pola zagrywki po dwie serie z lewej 1 z prawej strony (seria to
zagrywka po prostej 1 po skosie). Dwoch kolejnych kandydatow przyjmuje zagrywke do
strefy I11.

Ocenie podlega technika i taktyka indywidualna zagrywki oraz technika 1 taktyka
indywidualna przyjecia

Skala 0-5 pkt za przyjecie 1 0-5 za zagrywke

Punktacja 0-10

6. Blok pojedynczy

Proba sktada sie z dwoch czesci. Kandydat wykonuje blok w strefie 11, II1 1 IV w kazdej
strefie dwukrotnie. Ocenie podlega technika bloku. Skala ocen 0-5.

W drugiej czesci proby kandydat wykonuje blok pitki nabijanej z przeciwnej strony siatki
w strefie 11, IIT 1 IV w kazdej strefie czterokrotnie. Skala ocen 0-5.

7. Mate gry 3x3 na boisku 4,5x9m, wysokos$¢ siatki 2,43m. Ocenie podlegaja umiejetnosci
indywidualne techniki i taktyki. Punktacja 0 - 20pkt.



Maksymalna ilo§¢ punktéw do uzyskania w czegsci I wynosi 90.
Czes¢ 11. Sprawnos¢ ogodlna

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:

> 300cm 6pkt

285  299cm Spkt

270  284cm 4pkt

255  269cm 3pkt

235  254cm 2pkt

234cm < Ipkt

2. Proba skocznosci

Ocenie podlega $rednia arytmetyczna z trzech prob:

zasieg R z miejsca (A) [cm]

skok dosi¢zny R z rozbiegu (B) [cm]

skok dosiezny RR z miejsca (C) [cm]

Sv= A+3B+C

Punktacja:

> 300cm 6pkt

299  289cm Spkt

288  279cm 4pkt

278  269cm 3pkt

268  259cm 2pkt

258cm < Ipkt

3. Beep test

Jest to bieg wahadlowy o stopniowo narastajacej predkosci, na odcinku 20 metrow. Gtownym
celem dla zawodnika jest przebiegnigcie jak najwickszej liczby odcinkdéw. 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:

> 15.0 6pkt

13.0 15.0 Spkt

11.0 13.0 4pkt

9.0 11.0 3pkt

70 9.0 2pkt

70 < Ipkt

4. T-test

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

Xe—e—Xe——X

T

Bieg przodem do pachotka srodkowego, dotkniecie pachotka, krokiem odstawno dostawnym
do pacholka lewego, dotknigcie pacholtka, krokiem odstawno-dostawnym do pachotka



prawego, dotkniecie pachotka, krokiem odstawno-dostawnym do pachotka srodkowego,
dotkniecie pachotka, powrdt tytem do linii startu.

Pod uwage brana jest lepsza z dwdch prob.

Niezaliczenie testu:

Brak dotknigcia pacholtka, skrzyzowanie n6g podczas poruszania si¢, brak ustawienia
przodem podczas testu

Punktacja:

< 9,00 6pkt
9,00 9,50 Spkt
9,51 9,90 4pkt
9,91 10,51 3pkt
10,51 11,00 2pkt
11,00 > Ipkt

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

Punktacja:

> 15.00 6pkt
13.00 14,95 Spkt
11.50 12.95 4pkt
10.00 11.45 3pkt
8.50 9.95 2pkt
8.50 < Ipkt

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

UWAGA!!!

Kandydaci musza okazac¢:

- pisemng zgodg rodzicOw na udziat w testach

- wazne badanie 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 kandydatéw w dwoch podanych
wyzej terminach Dyrekcja [X LO im CK Norwida w Czestochowie 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, przystapig do testow w innym
umowionym terminie.



