Informacja komisji rekrutacyjnej
z dnia 7 marca 2024 r.

w sprawie przeprowadzenia préb sprawnosci fizycznej

. Pr6by sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w dniu 14 marca 2024 r. o godzinie 16:00
na boisku i/lub w sali gimnastycznej Szkoly Podstawowej Nr. 1 im. Juliusza
Stowackiego w Trzciance, ul. Staszica 6.

. Kandydaci przystepuja do prob sprawnosci fizycznej w stroju sportowym.

. Proba sprawnosci fizycznej do oddzialu sportowego o specjalnosci pitka siatkowa
dziewczat sklada si¢ z trzech préb sprawnosciowych:

a) skok w dal z miejsca,

b) bieg wahadlowy 10 x 5 metra,

¢) rzut piteczky palantowa,

oraz oceny eksperckiej i pomiaru wzrostu. Pomiar wzrostu zostanie dokonany przez
higienistk¢ szkolna.

. Proba sprawnosci fizycznej do oddziatu sportowego o specjalnoéci pitka nozna
chtopcow sklada sie z czterech préb sprawnosciowych oraz gry:

a) szybkosc,

b) skok w dal z miejsca,

¢) technika specjalna (prowadzenie pitki),

d) technika specjalna (strzat),

e) gra.

. Opis wykonania prob sprawnosci, oceny eksperckiej i gry stanowi zalacznik do
informacji.

. Zaliczenie proby sprawnosci fizycznej wigze si¢ z uzyskaniem niezbednego minimum
punktowego okreSlonego w ,Programie szkolenia sportowego: pitka siatkowa”
oraz ,,Programu szkolenia sportowego dla klas IV-VIII szkoly podstawowej o profilu

pitka nozna”.

Przewodniczacy komisji
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Zalacznik do informacji
komisji rekrutacyjnej

z dnia 7 marca 2024 r.

w sprawie przeprowadzenia
prob sprawnosci fizycznej

Opis wykonywania préb sprawnosci, oceny eksperckiej i gry

Skok w dal z miejsca (pitka siatkowa i pilka nozna)

Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig odbicia,
nastepnie pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (p6lprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu
konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przéd z réwnoczesnym
energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby zwracana
jest uwaga na poprawnos¢ ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one
przekraczaé wytyczonej linii. Diugos¢ skoku mierzone jest od wyznaczonej linii odbicia (belki)
do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu
skoku przewrdci sie do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sig
najdtuzszy z doktadnoscia do 1 cm.

Bieg wahadlowy 10 x 5 metra (pilka siatkowa)

Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja si¢ przed jedng z linii. Po
komendzie ,,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema
stopami i wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje pig¢ razy. Kazdy nawr6t
wykonywany przez ¢wiczgcego jest glosno liczony przez nauczycicla lub przez
wspoléwiczacych. Podczas biegu, szczegélnie podczas zwrotéw, nie wolno podpieraé sig
rekami o podtoze. Nalezy przeprowadza¢ probg w takich warunkach i przy wykorzystaniu
takiego obuwia, ktore zapobiegnie poslizgom. Probe wykonuje si¢ jeden raz. Wynik. Miarg
proby jest czas potrzebny do wykonania pelnych pigciu cykli (pokonania tgcznie 50 m).

Rzut piteczka palantowy (pilka siatkowa)

Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki nastapi wewnatrz , korytarza”
wyznaczonego szerokoscia rozbiezni oraz przed linig wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbieznig
przez linie boczng. Pitka musi by¢ trzymana w dtoni, ale sposéb wykonania rzutu jest dowolny
— lewsa lub prawa rekg, oburgcz, z zamachem od dotu lub od gory czy tez bez zamachu, z miejsca

lub z rozbiegu. Rzut uznaje si¢ za niewazny w zasadzie tylko w jednym przypadku, — jesli



nastgpi dotknigcie jakakolwiek czescig ciata linii lub pola rzutéw. Moze zdarzy¢ sie sytuacja,
gdy pilka wymyka si¢ z dloni podczas rzutu i spada na rozbiezni¢ lub teren obok rozbiezni, nie
osiggajac pola rzutéw. Taki rzut nalezy uzna¢ za nieodbyty i ponowi¢ go. Jesli nie nastgpilo
przekroczenie linii, decyzj¢ o waznosci/niewaznosci rzutu mozna podjgé dopiero po

opuszczeniu rozbiezni przez zawodnika.

Ocena ekspercka (pilka siatkowa)

Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkowki w dtoniach. Proba polega na wykonywaniu
odbi¢ sposobem oburacz dolnym i gérmym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburacz dolem nad soba do odbi¢ oburacz goéra, potem oburgcz dolem itd. na przemian. Ocena
dokonywana jest na zasadzie ,,oceny eksperckiej” przez trenera pilki siatkowej. Czas trwania
proby okresla trener. Dopuszcza sig zastapienie odbié wyrzutami i chwytami.

Ocenie podlegaja takie elementy jak:

Technika odbicia sposobem oburgcz gérnym (lub chwyty i wyrzuty)

Technika odbicia sposobem oburgcz dolnym (lub chwyty i wyrzuty)

Ciaglos¢ odbicia (im dluzszy czas tym lepiej)

Zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (sposobem oburgcz gornym i dolnym)

O

Koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sie.

Szybkosé (pitka nozna)

Bieg sprinterski na dystansie 30 metréw. Start po sygnale dzwickowym z pozycji wysokiej.
Proba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji bierze si¢ czas szybkiego biegu. Czas jest
wlgczony w momencie pierwszego ruchu noga przez startujacego. Stoper wylgczamy po

mini¢ciu linii mety.

Technika specjalna — prowadzenie pilki (pilka nozna)

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢ pilke jak najszybciej z linii STARTU dookota tyczek
A, B, C,1D do linii METY. Zawodnik startuje na sygnat dzwigkowy. Czas jest zatrzymywany
w momencie, gdy kandydat przekroczy lini¢ mety. Probe zawodnik wykonuje 1 raz.
W przypadku zawodnika lewonoznego, probe wykonujemy od linii mety do linii startu.
Odleglos¢ miedzy tyczkami wynosi 9 metrow.



Gra (pitka nozna)
Sktady 5 osobowe. Gra 5/5. Czas gry to 8 minut. Ilo$¢ gier maksimum 4, minimum 2. Przerwa
miedzy meczami 4 minuty. Oceniane elementy:

1. umiejetnos¢ gry w ataku,

2. umiejetnos$¢ gry w obronie,

3. wspotpraca z partnerami,

4. kreatywno$¢ — decyzyjnosé (podanie strzal, drybling).

Przewodniczacy komisji
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