SPRAWDZIAN DLA KANDYDATOW
DO KLASY 1 LICEUM OG(')LNOKSZTALCACEGO

NRIXW CZESTOCHOWIE
(PILKA SIATKOWA)
OBOWIAZUJACY PRZY NABORZE NA ROK SZKOLNY 2022/2023

Sprawdzian predyspozycji sportowych, sktadac sie bedzie z :

e Pomiaru cech somatycznych / wzrost /
e Testu sprawnosci ogdlnej /szybkosé, sita, skocznosé /
e Testu sprawnosci specjalnej / zagrywka, przyjecie, atak i blok /

I.  Pomiar cech somatycznych- wzrost (1-10 pkt.)

TABELA PUNKTOW
wzrost (cm) pkt. [1-10]
180 i mniej 1
181-183 3
184- 186 5
187- 190 7
191 i wiecej 10

Il. Testy sprawnosci ogdlnej ( 3-30 pkt.)

1. SZYBKOSC- BIEG NA 10 M ZE STARTU ZATRZYMANEGO (1-10)

- start na sygnat trenera z pozycji wysokiej,

- liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych préb,
- czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy,
- préba wykonana jest na sali sportowe;j.

TABELA PUNKTOW
czas (s) pkt.[1-10]
1,91 i wiecej 1
1,90- 1,86 3
1,85-1,81 5
1,80-1,76 7
1,75 i mniej 10




2. SILtA- RZUT PItKA LEKARSKA (2 KG) Z MIEJSCA (1-10)

- rzut wykonujemy w kleku obunéz z materaca,

- dozwolony jest podpdr rekoma po wykonaniu rzutu,
- liczy sie wynik lepszy z trzech wykonanych préb,

- rzut mierzony jest w metrach,

- préba wykonana jest na sali sportowe;j.

TABELA PUNKTOW
odlegtos¢ (m) pkt.[1-10]
9,50 i mniej 1
9,51-11,50 3
11,51-12,50 5
12,51-13,50 7
13,51 i wiecej 10

3. SKOCZNOSC- WYSKOK JEDNORACZ PO DOJSCIU DO ATAKU (1-10)
- prébe rozpoczynamy od pomiaru zasiegu stojgc bokiem do tasmy mierniczej,

- skok wykonujemy z rozbiegu bokiem (lepszym) do tasmy mierniczej zamocowanej na tablicy od
kosza (Scianie),

- odbici nastepuje z dwdch nég na jedno lub dwa tempa,

- liczy sie wynik lepszy z trzech wykonanych préb,

-wyskok mierzony jest w centymetrach,

- préba wykonana jest na sali sportowe;j.

TABELA PUNKTOW
wyskok (cm) pkt.[1-10]
60 i mniej 1
61- 69 3
70-74 5
75-79 7
80 i wiecej 10




. Testy sprawnosci specjalnej (1-8)

- sprawnos¢ specjalna oceniana jest przez treneréw w trakcie gry,
- kandydaci zostang podzieleni na zespoty (2-3-4-5 lub 6 osobowe), ktére rywalizujg miedzy sobag,
- trenerzy oceniajg (ocena w skali 1-5): zagrywke, przyjecie, atak i blok,

- ponadto trenerzy oceniajg perspektywe rozwoju sportowego kandydata.

TABELA PUNKTOW
zagrywka przyjecie atak blok
ocena pkt.[1-10] ocena pkt.[1-10] ocena pkt.[1-10] ocena pkt.[1-10]
1 1 1 1 1 1 1 1
2 5 2 5 2 5 2 5
3 10 3 10 3 10 3 10
4 15 4 15 4 15 4 15
5 20 5 20 5 20 5 20

RANKING — OCENA KONCOWA

Zawodnik moze uzyskaé maksymalnie 120 punktdow :

- za pomiar cech somatycznych (wzrost)- 10 punktéw,
- za proby sprawnosciowe- 30 punktéw (3 X 10)
- za gre i perspektywe szkoleniowa- 80 punktow ( 4 x 20).

UWAGA:
- kandydat predysponowany do gry na pozycji ,,LIBERO” otrzymuje z pomiaru cech somatycznych (wzrost)-
10 punktow,

- warunkiem zakwalifikowania sie do drugiego etapu rekrutacji jest uzyskanie minimum 80 punktdéw,

- maksymalna ilos¢ punktéw do zdobycia ze sprawdziandw przez kandydata wynosi 120 pkt.

Opracowat- trener Piotr Lebioda/ Leszek Hudziak



