PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU SPORTOWEGO O PROFILU PILKA KOSZYKOWA
DLA CHLOPCOW I DZIEWCZAT NA ROK SZKOLNY 2020,/2021

Proby sprawnosci fizycznej odbeda sie 23 marca 2020 r. o godzinie 16:00 w hali
sportowej Szkoty Podstawowej nr 2 im. J6zefa Pitsudskiego w Sierakowicach.

Przystepujacy do prob kandydaci powinni posiadac:

— ubidr sportowy, buty sportowe (z jasng podeszwa na sale),

— potwierdzony dobry stan zdrowia przed sprawdzianem uzdolnien kierunkowych
w postaci zaswiadczenia od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej o braku
przeciwwskazan do uczeszczania do klasy sportowe;j.

CZESC PIERWSZA

1. Préba pierwsza na wytrzymatos$¢ - koperta (test koordynacji i szybkos$ci)

Préba wykonywana jest na obszarze prostokata 3x5 m, w ktérego rogach oraz w miejscu
przeciecia sie przekatnych ustawione sg stojaki; badany ustawiony w pozycji startowej
przy pierwszym stojaku, na sygnat rozpoczyna prébe pokonujgc trzykrotnie wyznaczong
trase, obiega jak najszybciej stojaki w $ciSle okreSlonej kolejnosci. Probe wykonuje
dwukrotnie, ocenie podlega lepszy czas.

Punktacja:

Ponizej 21 sek. - 5 pkt
22-24 sek. - 4 pkt
25-27 sek. - 3 pkt
28-30 sek. - 2 pkt
31-32 sek. - 1 pkt
Powyzej 32 sek. - 0 pkt

2. Pr6ba druga na sile ndg - skok w dal z miejsca obundz (test silty eksplozywnej
miesni nog)

Cwiczacy staje w niewielkim rozkroku, ugina kolana przenoszac jednoczeénie ramiona
dotem w tyt, nastepnie wykonuje zamach rekoma w przéd i odbijajac sie mocno stopami
od podtoza wykonuje jak najdiuzszy skok z lagdowaniem na obydwie stopy. Probe
wykonuje dwukrotnie, ocenie podlega dtuzszy skok mierzony z doktadnoscig 1 cm.

Punktacja:

Powyzej 140 cm - 5 pkt
130-140 cm - 4 pkt
120-130 cm - 3 pkt
110-120 cm - 2 pkt
100-110 cm - 1 pkt
Ponizej 100 cm - 0 pkt



3. Proba trzecia na szybko$¢ - Bieg na dystansie 20 m (test szybkosci)

Cwiczacy staje na linii startu, na komende ,gotéw” przyjmuje pozycje startowa
(obowigzuje start wysoki), po komendzie ,start” wykonuje bieg z maksymalna szybkoScig
na dystansie 20 m. Prébe wykonuje dwukrotnie, ocenie podlega lepszy wynik.

Punktacja:

Ponizej 5 sek. - 5 pkt
5-5,5 sek. - 4 pkt
5,5-6 sek. - 3 pkt
6-6,5 sek. - 2 pkt
6,5-7 sek. - 1 pkt
Powyzej 7 sek. - 0 pkt

CZESC DRUGA

Druga cze$¢ sprawdzianu jest o charakterze sprawnosci specjalnej. Kandydaci maja za
zadanie wykonac¢ z pitka kilka podstawowych elementéw z koszykowki. Ocenie podlega
tu prawidtowo$c¢ ich wykonania.

Na boisku poruszanie sie krokiem odstawno-dostawnym w réznych kierunkach.
Podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w parach.

Chwyt pitki.

Kozlowanie pitki prawg oraz lewa reka (slalom)

Zatrzymanie na jedno tempo.

Rzuty do kosza z miejsca, z biegu i po zatrzymaniu na jedno tempo.

oUW =

WYNIK PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J:

Obliczanie wynikow prob. Wyniki poszczegolnych prob obliczane sg na zasadzie rankingu
(kolejnosci) zajmowanych przez kandydatéw miejsc w danej prébie. Wynik konncowy jest
suma rankingéw wszystkich proéb.

Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatdw, ktorzy uzyskali pozytywne wyniki
prob sprawnosci fizycznej oraz listy kandydatow przyjetych i nieprzyjetych do oddziatu
sportowego nastapi 24 marca 2020 r. Od godz. 12:00 lista kandydatéow bedzie
opublikowana na tablicy ogtoszen w siedzibie szkoty.



