SPRAWDZIAN KWALIFIKACYJINY

DLA KANDYDATOW

DO KLASY 1 LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO

NR IXW CZESTOCHOWIE
(PILKA SIATKOWA)

OBOWIAZUJACY PRZY NABORZE NA ROK SzZKOLNY PAV A Eriiwviy,

Sprawdzian predyspozycji sportowych, sktada sie z:

I. Pomiaru cech somatycznych /wzrost/
ll. Testu sprawnosciogoélnej/zwinnosg, sita, skocznos¢ /
lll. Testu sprawnosci specjalnej/ zagrywka, przyjecie, ataki blok /

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

TABELA PUNKTOW

wzrost (cm) pkt. [1-10]
<175 1
175-176
177-178
179-180
181-182
183-184
185-186
187-188
189- 190
>190
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* pomiaru wzrostu dokonywany jest bez obuwia



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

1. ZWINNOSC- ,,KOPERTA?” (Agility Test) (1-10)

Pozycja wyjsciowa:
e zawodnik w lezeniu przodem przy prawym dolnym rogu prostokata, twarzg do siatki.
e barkiidtonie na wysokosci linii startu,
e ramiona ugiete wzdtuz tutowia, nogi wyprostowane, dtonie uniesione na wysokosci gtowy,

Wykonanie:

- na sygnat zawodnik wstaje i biegiem rozpoczyna probe, przemieszczajac sie zawsze
przodem do siatki,

- trase pokonujemy w nastepujacy sposoéb: bieg przodem do prawego przedniego rogu — B - bieg tytem
po skosie do srodka koperty — C — bieg przodem po skosie do lewego przedniego rogu — D - bieg tytem
do lewego dolnego rogu — E — bieg przodem po skosie do srodka koperty — C - bieg tytem po skosie
do prawego dolnego rogu — A — bieg przodem do prawego przedniego rogu, gdzie wyznaczona jest
meta - B,

- pachotki mijamy po zewnetrznej stronie toru,

- wygaszenie ruchu nastepuje dopiero po przekroczeniu linii mety.

Zapisuje sie najlepszy wynik z dwéch préb, dtugos¢ catkowita trasy: 20,68 m.

czas (s) pkt. [1-10]
>16,1 1
16,0-15,2
15,3-14,4
14,3-13,5
13,4-12,6
12,5-11,7
11,6-10,8
10,7-9,9
9,8-9,1
<9,0
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Kenloc pomiary

3m

Poczatex pomiary

5m



2. SILA- RZUT PIEKI /2 KG/ ZZA GLOWY W KLEKU JEDNONOZ (1-10)

Pozycja wyjsciowa:
e klek jednondz: noga wykroczna z przodu, ugieta w stawie kolanowym pod katem prostym,
¢ kolano nogi zakrocznej oparte na linii rzutu (oznaczonej tasma), moze byé zabezpieczone
nakolannikiem,
* stopa nogi wykrocznej jest ptasko ustawiona na podtozu,
e tutow wyprostowany, pitka trzymana oburacz nad gtowa.

Wykonanie rzutu:

- dynamiczne zamachniecie ramionami do tytu, a nastepnie rzut pitkg maksymalnie do przodu,

- stopa nogi wykrocznej pozostaje w kontakcie z podtozem, kolano zakroczne nie odrywa sie od ziemi,
- brak mozliwosci podparcia sie ramionami po rzucie,

- rzut wykonywany w ustawieniu: praworeczni —lewa noga z przodu, leworeczni —prawa noga z przodu.
Trzy proby — zapisuje sie najlepszy wynik.

TABELA PUNKTOW

odlegtosé (m) pkt.[1-10]
<6,49 1
6,50-6,99
7,00-7,49
7,50-7,99
8,00-8,49
8,50-8,99
9,00-9,49
9,50-9,99
10,00-10,49
>10,50
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3. SKOCZNOSC- ROZNICA POMIEDZY ZASIEGIEM STOJAC A ZASIEGIEM W SKOKU (1-10)

- prébe rozpoczynamy od pomiaru zasiegu stojac bokiem do tasmy mierniczej,

- skok wykonujemy z rozbiegu bokiem do trenazera mierzacego zasieg zawodnika w wyskoku,
- odbicie nastepuje z dwoch nég na jedno lub dwa tempa,

- wyskok mierzony jest w centymetrach.

Liczy sie wynik lepszy z trzech wykonanych préb bezposrednio po sobie.

TABELA PUNKTOW |

wyskok (cm) pkt. [1-10]
<49 1
50-53
54-57
58-61
62-65
66-69
70-73
74-76
77-79
>80
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lll. Testy sprawnosci specjalnej (4-80)

- sprawnos¢ specjalna oceniana jest przez treneréw w trakcie éwiczen lub gry,
- kandydaci zostang podzieleni na zespoty (2-3-4-5 lub 6 osobowe),

- trenerzy oceniajg (ocena w skali 1-6): zagrywke, przyjecie, atak i blok,

- ponadto trenerzy oceniaja perspektywe rozwoju sportowego kandydata.

TABELA PUNKTOW
zagrywka przyjecie atak blok
ocena pkt. [1-20] ocena pkt. [1-20] ocena pkt. [1-20] ocena pkt. [1-20]
1 1 1 1 1 1 1 1
2 3 3 3 2 3
3 6 3 6 3 6 3 6
4 10 4 10 4 10 4 10
5 15 5 15 5 15 5 15
6 20 6 20 6 20 6 20




RANKING - OCENA KONCOWA

Zawodnik moze uzyskaé¢ maksymalnie 120 punktow:
- 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).

UWAGI:
- 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
punktow,

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

Opracowat- trener Piotr Lebioda



