Zalgcznik nr 4
PILKA SIATKOWA

l. TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ (maks.40 pkt)

1. Skocznos¢ — wyskok dosiezny (10 pkt)

Zasieg w wyskoku obundz z rozbiegu. Sposdb wykonania: badany staje w niewielkiej odleglosci (2-
4 m) od zawieszonej taSmy. Wykonuje rozbieg zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i
skacze w gore z odbicia obundz z jednoczesnym wyciagnigciem ramienia zamachowego w celu
dotknigcia tasmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala si¢ najwyzszy w cm.
Przed wykonaniem trzech skokow mierzonych, badany wykonuje dwa skoki probne.

Punktacja:

45 cmiwyzej 10 pkt

40 — 44 9 pkt
35 39 8 pkt
30 - 34 7 pkt
2529 6 pkt
20 - 24 4 pkt

20 i mniej 2 pkt

2. Proba sity — rzut pitka lekarska 2 kg znad glowy (10 pkt)

Rzut pitka lekarska (2 kg) z miejsca w przod, znad glowy. Sposdb wykonania: pozycja wyjsciowa —
pitka trzymana oburacz na wysokos$ci klatki piersiowej, stopy na szeroko$ci bioder, ustawione
rownolegle kilkanascie centymetrow przed linia wyrzutu. Cwiczacy po wykonaniu zamachu pitka,
polaczonego ze sktonem tutowia do tytu i ugieciem n6g w kolanach, wyrzuca ja znad gtowy. Ocena:
z trzech prob ocenianych z doktadno$cig do 10 cm uwzglednia si¢ wynik najlepszy. Dhugos¢ rzutu
mierzy si¢ prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii odbicia.
Punktacja:

10 m i powyzej - 10 pkt

9m-999m -9pkt

8m-899m -8pkt

7Tm-799m -7 pkt

6m-699m -6 pkt

5m-599m -4pkt

5miponizej -2 pkt

3. Proba mocy - skok w dal z miejsca (10 pkt)
Kandydat wykonuje skok z odbicia obun6z. Odlegtos¢ mierzy si¢ od linii startu do najblizszego
punktu podparcia. Zawodnik ma trzy proby, zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.
Punktacja:
e powyzej 210cm - 10pkt.
190cm - 209cm - 9pkt.
170cm - 189cm - 8pkt.
160cm - 169cm - 6pkt.
140cm - 159cm - 4pkt.
ponizej 140cm - 2pkt.

4. Zwinno$¢ - Bieg po ,.kopercie” (10 pkt)
Sposob wykonania: kandydat staje obok choragiewki A i na sygnat startuje z pozycji wysokiej,
przebiega jak najszybciej wyznaczong tras¢, omijajac przy tym chorggiewki, ktorych nie wolno



dotkng¢ zadng cze$cig ciata. Bieg po wyznaczonej trasie wykonuje 3-krotnie. Kandydat ma dwie
proby, zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.
Punktacja:
e 24,0s i mniej - 10pkt.
24,1s - 24,5s - 9pkt.
24,6s - 25,0s - 8pkt.
25,1s - 25,5s - 7pkt.
25,6s - 26,0s - 6pkt.
26,1s - 26,5s - 5pkt.
26,6s - 27,0s - 4pkt.
27,1s - 27,5s - 3pkt.
27,6s - 28,0s - 2pkt.
28,1s - 28,5s - 1pkt.
28,6s 1 wigcej - Opkt.

Il.  TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ (maks. 60 pkt)

1. Odbicia pitki sposobem gornym (0 — 10 pkt.)

Kandydat odbija pitke sposobem gérnym nad glowa w kole o $rednicy 3,60m. Ocenie podlega: ilos¢
odbi¢ oraz technika — pozycja — praca NN przy odbiciu — ustawienie ramion — ustawienie dtoni —
wysokos¢ odbicia (min. 1 m nad gtowa) — koordynacja. Do proby mozemy przystapi¢ trzykrotnie.

301 wiecej 10 pkt

25-29 9 pkt

20-24 8 pkt

15-19 6 pkt

10- 14 4 pkt

10 i mniej O pkt

2. Odbicia pitki sposobem dolnym (0 — 10 pkt.)

Kandydat odbija pitke sposobem dolnym nad siebie w kole o $rednicy 3,60m. Ocenie podlega: ilos¢
odbi¢ oraz technika — pozycja — praca NN przy odbiciu — ustawienie ramion — ustawienie dtoni —
wysoko$¢ odbicia (min. 1 m nad siebie) — koordynacja. Do préby mozemy przystapi¢ trzykrotnie.

251 wiecej 10 pkt

20-24 9 pkt

15-19 8 pkt

10-14 6 pkt

8-9 4 pkt

8 i mnigj 0 pkt

3. Atak (0 — 20 pkt.)
Kandydat wykonuje 10 prob ataku z wystawienia .Za kazdy dobry atak uczen otrzymuje 2 punkty.
Ocenie podlega technika i sita ataku: - wtasciwy podrzut — wtasciwe dojscie do ataku — odpowiedni
wyskok 1 praca tutowia — wlasciwa praca ramion — uderzenie na petnym zasiegu i z odpowiednig silg.

4. Zagrywka (0 — 20)
a. gorna tenisowa szybujaca.
Kandydat otrzymuje 4 pitki 1 wykonuje cztery zagrywki okreslong technikg. Za kazda
poprawnie wykonang probe otrzymuje 2 pkt
b. goérna tenisowa szybujaca w okreslong czes$¢ boiska



Kandydat otrzymuje 6 pitek i wykonuje okreslong technika trzy zagrywki po prostej i trzy po
skosie z wybranego miejsca za linig koncowa boiska. Boisko podzielone na dwie strefy o szer.
4,5 m. Za kazda poprawnie wykonang probe otrzymuje 2 pkt.

1. PODSUMOWANIE

W sumie za cze$¢ 0golng i specjalng testu sprawnosciowego kandydat moze uzyska¢ maksymalnie
100 punktéw rekrutacyjnych.

Maksymalna ilos¢ punktow — sprawnos$¢ ogolna: 40 pkt.

Maksymalna ilo§¢ punktow — sprawnos¢ specjalna: 60 pkt.

Proég zaliczeniowy testu wynosi 60 punktow!!!

Wszyscy kandydaci powinni posiada¢ w czasie egzamindéw sprawnos$ciowych odpowiedni sprzet
sportowy (koszulka, spodenki ew. dresy, obuwie halowe zmienne) oraz dokument potwierdzajacy
tozsamosc.

PILKA NOZNA
I. Test sprawnosci ogolne;j:

1. Skok w dal z miejsca.
Wykonanie

Ustawienie w miejscu oznaczonym linia, stopy rownolegle do siebie, ugiecie nog w kolanach zamach
rak do tylu — skok z mocnym zamachem rak w przdd z odbicia obundz (rys 1). Probe wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy si¢ najlepszy wynik.

Pomiar Miara odlegtosci od linii do tylnej krawedzi piety w centymetrach.
Sprzet i pomoce

Tasma miernicza

Punktacja:
DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
220cm 1 wigcej 250cm 1 wigcej 5)

249cm — 240cm
239cm — 230cm
229cm — 220cm
219cm —210cm

219cm — 210cm
209cm —200cm
199cm — 190cm
189cm — 180cm
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Ponizej 180cm

Ponizej 210cm

2. Bieg zygzakiem (po kopercie).

Wykonanie

Na wybranym miejscu — oznaczony choragiewkami prostokat o wymiarach 5x3m. Na sygnat
gwizdkiem po komendzie ,,gotow — start — strat wysoki pojedynczo. Bieg sprintem z omini¢ciem
choragiewek (bez dotknigcia). Bieg w ten sposob jest wykonywany trzy krotnie. Przy omijaniu
choragiewki startowej, zawodnik jest informowany: ,,jeszcze dwa, jeszcze raz...”. Po trzeciej
rundzie (obiegu), dotknigcie choragiewki startowej powoduje zatrzymanie wskazowki stopera

przez mierzacego czas (rys 2)

Pomiar Wykonuje si¢ dwie proby — liczy si¢ lepszy czas. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1

sekundy.
Sprzet i pomoce

Tyczki — 5 sztuk, stoper, boisko.

Punktacja:
DZIE °CY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKT

Y

22,99s i mnigj 5 21,99s i mnigj 5

23,00s — 23,99s 4 22,00s — 22,99s 4

24,00s — 24,99s 3 23,00s — 23,995 3

25,00s — 25,99s 2 24,00s — 24,99s 2

26,00s — 26,99s 1 25,00s — 25,995 1

27,00s — powyzej 0 26,00s — powyzej 0

3. Rzut pilka lekarska (2kg — dziewczyny, 3 kg - chlopcy) z miejsca w przod, zza glowy

Wykonanie

Pozycja wyjsciowa — pitka trzymana oburacz na wysokosci klatki piersiowej, stopy na szerokos$ci

bioder, ustawione rownolegle kilkanascie centymetrow przed linig wyrzutu. Cwiczacy po

wykonaniu zamachu pitka, polaczonego ze sktonem tutowia do tyhu i ugieciem ndég w kolanach,

wyrzuca j3 znad glowy (rys. 3) Wykonuje si¢ trzy proby. Liczy si¢ najlepszy.

Pomiar




Dhugo$¢ rzutu mierzy si¢ prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii odbicia. Odlegto$¢ mierzy
si¢ z doktadnoscig do 10 centymetrow.
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Punktacja:
DZIEWCZYNY CHLOPCY
WYNIK PUNKT WYNIK PUNKTY
Y

9,00m 1 wigcej 5 10,00m 1 wiecej 5
8,99m — 8,00m 4 9,99m — 9,00m 4
7,99m — 7,00m 3 8,99m — 8,00m 3
6,99m — 6,00m 2 7,99m —7,00m 2
5,99m - 5,00m 1 6,99m — 6,00m 1
4,99 — ponizej 0 5,99 — ponizej 0




- Test sprawnoSci technicznej z pilki noznej.

1. ZONGLERKA Z PILKA

Zonglerka pilki noga — kandydat ma za zadanie w ciggu 30sek. podbi¢ pitke jak najwigcej razy,
na zmian¢ prawg i lewa nogg. Jezeli pitka upadnie zawodnik kontynuuje probe. Liczona jest
tylko ilos¢ prawidtowych cykli (prawa-lewa), odbicia po kolei ta samg noga nie sg liczone, ale
proba trwa dalej. Podrzut pitki r¢ka. Start bez komendy.

Punktacja:
LICZBA CYKLI PUNKTY
Powyzej 50 3)
41 -50 4
31-40 3
21-30 2
11-20 1
Ponizej 10 0

2. KOMPLEKSOWA PROBATECHNIKI

Zawodnik rozpoczyna test od prowadzenia pitki w slalomie migdzy choraggiewkami nogg prawa
1 lewa dowolna czgécig stopy. Po slalomie wykonuje podanie o taweczke, wracajaca pitke
przyjmuje stopa, prowadzac pitka dowolng noga omija choragiewke stojaca na srodku boiska i
przemieszcza si¢ do choragiewki stojacej na 15 metrze od bramki, przed ktérg wykonuje zwod
pojedynczy, po mini¢ciu choragiewki oddaje strzal na bramke lewg noga. Nastepnie przechodzi
do ponownego slalomu miedzy choragiewkami i na koniec oddaje strzat na bramke¢ nogag prawa.
Ocena

Ocenie podlega prawidlowe wykonanie techniczne nastepujacych elementow technicznych:
prowadzenie pitki prawa 1 lewg noga, podanie 1 przyjecie pitki, zwod pojedynczy, strzal na
bramke lewa noga i prawa nogg oraz tempo wykonania zadania.. Za kazdy element zawodnik
moze dosta¢ maksymalnie 1 punkty a minimalnie 0. Za caly test zawodnik moze dostac
maksymalnie 5 punktow.

Podsumowanie

Lacznie uczestnik testow moze uzyska¢ maksymalnie 25 punktow. 15 punktow z testu
sprawnosci ogolnej 1 10 punktow z testu sprawnosci technicznej z pitki nozne;.



