Zalacznik nr 2 do Szkolnego regulaminu rekrutacjj do klasy pierwszej

Gimnazjum Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.
na rok szkolny 2016/2017

Proby sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow

dla kandydatow do Gimnazjum Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.

(pitka siatkowa dziewczat i chlopcow - rocznik 2003)

Maksymalna liczba punktéw, jaka mozna uzyskaé z egzaminu sprawno$ciowego, wynosi 100.

Kandydat/-ka musi uzyska¢ minimum 50 pkt.
Punkty beda przyznawane wg ponizszej tabeli:

Dziewczeta:
CECHY UMIEJETNOSCI | UMIEJETNOSCI RZUT T- test
SOMATYCZNE MOTORYCZNE TECHNICZNE * P.LEK 2 KG
WZROST | Pkt. | SKOCZNOSC | Pkt. | OCENA | Pkt. | ODLEGLOSC | Pkt. CZAS Pkt.
(s)
do 157 2 do 30 2 1 0 do 5,5m 2 | powyzej 14,2 2
158 — 160 4 31cm —34 cm 4 2 3 56-5,9 4 14,1 -13,8 4
161 - 162 6 35cm—-37cm 6 3 5 6,0-6,3 6 13,7-13,4 6
163 - 164 10 | 38cm—-40cm | 10 4 10 6,4—-6,7 8 13,3-13,0 8
165 - 167 12 | 41cm—-43cm | 12 5 15 6,8-7,1 12 12,9-12,6 12
168 —-169 14 | 44cm—-47cm | 14 6 20 12-75 14 125-12,2 14
170 -171 16 | 48cm—-50cm | 16 76-79 16 12,1 -11,9 16
172 - 175 18 | B1cm—-54cm | 18 8084 18 11,8-11,5 18
powyzej 20 powyzej 20 20 powyzej 8,5 20 ponizej 20
UWAG,f\:
umiejetnosci techniczne obejmuja:
sposob poruszania si¢ po boisku, odbicie gorne, dolne, zagrywke, przyjecie, atak, blok;
Chtopcy:
CECHY UMIEJETNOSCI UMIEJETNOSCI RZUT T- test
SOMATYCZNE MOTORYCZNE TECHNICZNE * P.LEK 2 KG
WZROST | Pkt. | SKOCZNOSC | Pkt. | OCENA | Pkt. | ODLEGLOSC | Pkt. CZAS Pkt.
(s)
do 162 2 do 35 2 1 0 do 6,5m 2 | powyzej 135 | 2
163 - 165 4 36cm —39 cm 4 2 3 6,6 -7,0 4 13,4-13,1 4
166 — 168 6 40 cm —42 cm 6 3 5 71-76 6 13,0-12,7 6
169 - 170 10 | 43cm—-45cm | 10 4 10 7,7-8,1 8 12,6 -12,3 8
171- 173 12 | 46cm—-48cm | 12 5 15 8,2-8,6 12 12,2-11,9 12
174 - 176 14 | 499cm-—-52cm | 14 6 20 8,7-9,1 14 11,8-11,5 14
177 -179 16 | 53cm-56cm | 16 9,2-95 16 11,4-11,2 16
180 — 183 18 | 57cm—-60cm | 18 96-99 18 11,1 -10,8 18
powyzej 20 powyzej 20 20 powyzej 10,0 | 20 | Ponizej 10,7 | 20
UWAG@:

umiejetnosci techniczne obejmuja:

sposob poruszania si¢ po boisku, odbicie gorne, dolne, zagrywke, przyjecie, atak;




Na egzaminie sprawno$ciowym obowigzuje stréj sportowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)
oraz obuwie sportowe o niesliskiej podeszwie.

Proby sprawnosci fizycznej zostanq przeprowadzone w dniu 11 maja 2016 r. od gOdZ. 10.00. w hali Zespotu
Szkot Ogélnoksztatcqeych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.

Z egzaminu sprawnosciowego sq gwolnione dziewczeta powolane do kadry wojewddzkiej mlodziczek.
OPIS PROB SPRAWNOSCIOWYCH

1. ZWINNOSC — T-Test- 4 pacholki rozstawione w ksztalcie litery T w poziomie co 5 m, w pionie 10 m
Sposéb wykonania:. Test rozpoczynamy z punktu A. Na sygnal kandydat biegnie przodem w kierunku
punktu B dotykajac pachotka lewa dtonia, biegnie krokiem dostawnym ( nie krzyzujac noég ) w strong
punktu C, dotyka pachotka prawa dtonia, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu D dotyka
pachotka lewa dtonia, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu B dotyka pachotka dtonia, biegnie
tylem w kierunku punktu A przekraczajac go. Moment przekroczenia punktu A jest sygnalem do
zatrzymania Czasu.

2. SILA RAMION - Rzut pilka lekarska 2 kg znad glowy w przod
Sposob wykonania: kandydat/-ka staje przed linia obuno6z, wykonuje rzut pitka lekarska 2 kg znad gtowy w przdd.
préba powtarzana jest trzy razy, zaliczana jest najlepsza odleglos¢.

3. SKOCZNOSC - Skok dosigzny

Sposob wykonania: kandydat/-ka staje przy Scianie przodem do tablicy i zaznacza wysoko$¢ dosiezna. z ustawienia
bokiem do $ciany wykonuje z miejsca wyskok zaznaczajac na tablicy wielko$¢ swojego zasiggu. wynik proby
stanowi roznica migdzy zasi¢giem a wysokoscia dosigezna. kandydat/- ka wykonuje dwie proby, zaliczany jest lepszy

wynik.



