DYSCYPLINA - LEKKA ATLETYKA:

| Sprawno $¢ ogolna: max__ 60 pkt

1. Rzut pitk g lekarsk g ( 3 kg ) w tyt ponad gtow a
Po wykonaniu rzutu mozesz przekroczy€ linie wyrzutu.
Wynik : z trzech wykonanych rzutéw oceniany jest najlepszy. Doktadnos¢ pomiaru do 10 cm.

20 pkt

2. Skok w dal z miejsca 20 pkt
Wynik : z trzech wykonanych skokdw oceniany jest najlepszy. Doktadno$¢é pomiaru do 1 cm.

3. Bieg z przewrotami 20 pkt

Sposéb wykonania : na sygnat biegniesz do pierwszego pachoika, okrgzasz go, dobiegasz
do materaca, na ktérym wykonujesz przewrot w przéd. Nastepnie biegniesz do drugiego
paachotka , okrgzasz go i przyjmujesz pozycje w podporze przodem. W tej pozycji podgzasz
do materaca, wykonujesz powtérny przewrot w przdéd. Po przewrocie wstajesz, obiegasz
pachotek i biegniesz do mety.

Wynik : czas wykonania proby, doktadnos¢ pomiaru do 0,1 sek.

Za bledy w wykonaniu éwiczenia dodaje sie do uzyskanego wyniku 0,2 sek.:
- dotkniecie choragiewki
- nie przyjecie pozycji ,na czworakach” za linig chorggiewki

Tabela punktowa:

Dziewczeta

Pkt 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Préba
Rzut pitkg do55 | 56-61 | 6267 | 6873 | 7479 | 8085 | 8690 | 9194 | 9599 | pow.10,0
lekarska(m)
Squwdalz do 175 176 -181 182-187 188-194 195-200 201-207 208-213 214-219 220-224 | pow. 225
miejsca(cm)
Bieg z . od 16,0 15,9-15,4 | 15,3-14,8 | 14,7-14,2 | 14,1-13,7 | 13,6-13,2 | 13,1-12,7 | 12,6-12,2 | 12,1-11,7 do 11,6
przewrotami(s)

Chtopcy

Pkt 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Préba
Raut pitka do 75 7,6-8,1 8,2-8,7 8,8-9,3 9,499 | 10,0105 | 10,6-11,0 | 11,1-11,7 | 11,8-12,4 | pow. 12,5
lekarska(m)
Skok w dal z
miejsca(cm) do 200 201-210 211-219 220-228 229-237 238-246 247-254 255-262 263-269 pow. 270
Bieg z . od 14,6 14,5-14,1 | 14,0-13,6 | 13,5-13,2 | 13,1-12,7 | 12,6-12,2 | 12,1-11,7 |11,6-11,2 11,1-10,7 do 10,7
przewrotami(s)




Il Sprawno $¢ ukierunkowana: max 40 pkt

1. Sposréd szesSciu konkurencji lekkoatletycznych badany wybiera jedng, preferowang
przez siebie , ktora bedzie podlegata ocenie wedtug tabeli punktowej przedstawionej
ponizej. Dopuszczalny start w kolcach.

Dziewczeta
Pkt 60m 300m 600m Skok w Kula(3kg)( p.palantowa

(s) (s) (min.) dal(m) m) (m)

2 9,26 51,00 2.07,5 4,20 6,95 36
4 9,22 50,80 2.06,0 4,23 7,05 36,5
6 9,17 50,60 2.05,5 4,27 7,15 37
8 9,13 50,40 2.05,0 4,30 7,25 38
10 9,09 50,20 2.04,5 4,32 7,35 39
12 9,05 50,00 2.04,0 4,35 7,45 39,5
14 9,01 49,80 2.03,5 4,38 7,55 40
16 8,98 49,60 2.04,0 4,41 7,65 41
18 8,95 49,40 2.03,5 4,44 7,75 42
20 8,91 49,20 2.03,0 4,47 7,85 42,5
22 8,88 49,00 2.02,5 4,50 7,95 43
24 8,85 48,80 2.02,0 4,52 8,10 44
26 8,80 48,60 2.01,5 4,55 8,35 44,5
28 8,76 48,40 2.01,0 4,58 8,50 45
30 8,72 48,20 2.00,5 4,61 8,65 45,5
32 8,69 48,00 2.00,0 4,65 8,80 46
34 8,64 47,80 1.59,5 4,68 8,90 46,5
36 8,59 47,60 1.59,0 4,71 9,05 47
38 8,55 47,40 1.58,5 4,74 9,25 48
40 8,53 47,20 1.58,0 4,77 9,40 49

Chiopcy
Pkt 60m 300m 1000m Skok w Kula(5kg)( p.palantowa

(s) (s) (min.) dal(m) m) (m)

2 8,38 45,00 3.08,0 5,06 9,50 62,5
4 8,36 44,80 3.07,5 5,08 9,65 63,5
6 8,34 44,60 3.07,0 5,10 9,75 64
8 8,32 44,40 3.06,5 5,12 9,85 64,5
10 8,29 44,20 3.06,0 5,14 10,00 65
12 8,26 44,00 3.05,5 5,16 10,15 65,5
14 8,22 43,85 3.05,0 5,19 10,30 66
16 8,20 43,70 3.04,5 5,21 10,50 66,5
18 8,18 43,55 3.04,0 5,23 10,65 67
20 8,15 43,40 3.03,5 5,26 10,80 68
22 8,12 43,25 3.03,0 5,29 10,90 68,5
24 8,10 43,10 3.02,5 5,32 11,10 69
26 8,05 43,00 3.02,0 5,35 11,20 69,5
28 8,01 42,90 3.01,0 5,38 11,25 70
30 7,98 42,80 3.00,0 5,41 11,30 70,5
32 7,95 42,60 2.59,0 5,45 11,40 71
34 7,90 42,40 2.58,0 5,48 11,50 71,5
36 7,86 42,30 2.57,5 5,51 11,65 72
38 7,82 42,20 2.57,0 5,54 11,75 73
40 7,78 42,10 2.56,0 5,57 11,85 74




DYSCYPLINA — PILKA SIATKOWA:

|. Sprawno $¢ fizyczna specjalna ( ukierunkowana) max__ 40 pkt

1. Szybko $¢ (10 pkt.)

Bieg 30 m. Dwie pitki lekarskie w odlegto$ci 15m.Uczen na linii startu dotyka pitke lekarska-
biegnie dystans 15m do pitki, dotyka pitke i wraca dotykajac na mecie pitke lekarskg. Prébe
powtarzamy dwukrotnie. Zapis proby lepszej.

2. Woyskok dosi ezny z miejsca ( 10 pkt.)

Podziatka do odmierzania skoku dosieznego powinna by¢ tak zamontowana aby pod nig
znajdowata sie wolna przestrzen. Po odmierzeniu maksymalnego zasiegu zawodnik stojgc
wykonuje wyskok z miejsca i kohcami palcow dotyka podziatki. Probe powtarzamy
dwukrotnie, po wykonaniu 1-2 skokoéw probnych. Mierzona jest roznica pomiedzy
maksymalnym zasiegiem z wyskoku a maksymalnym zasiegiem stojgc. Oceniany jest lepszy

wynik.

4. Rzut pitk g lekarsk a 1kg (10 pkt.)

Badany w kleku obunéz na srodku materaca ( srodek zaznaczony linig) wykonuje rzut pitka
oburacz zza glowy. Po rzucie moze zosta¢ wykonany pad w przéd. W sprawdzianie
stosujemy pitkg lekarska o wadze 1 kg . Préba powtarzana jest dwukrotnie, a o wyniku
decyduje lepszy rezultat.

5. Zwinno $¢€ (10 pkt.)

Prébe zaczerpnieto z testu sprawnosci fizycznej L. Denisiuka — badany staje przed linig
startu w wykroku. Na sygnat ( rozpoczecie pomiaru czasu) biegnie do pierwszej chorggiewki
(5m od linii startu) i okraza jg nie dotykajgc, dobiega do materaca gdzie wykonuje przewrét w
przdd. Nastepnie biegnie do drugiej choragiewki (10 m od pierwszej), okrgza ja
i przyjmuje pozycje na czworaka poruszajac sie w niej do materaca gdzie wykonuje przewrot
w przod. Po przewrocie wstaje i biegnie do pierwszej choragiewki, ktérg okraza i biegnie do
mety. Probe wykonujemy jeden raz, czas mierzymy z doktadnoscig do 0,1 s.

Chiopcy Dziewczeta
P snybrose s) (YXZ.S‘?nk Rzutpika | 7 innosc (s) | szybkose ()|, WYSKoK | Rautpilka | 5 066 (s)
Y (C;) y lek. (m) Y dosiezny (cm)|  lek. (m)

10 6.3 52,6 13,8 6,6-8.0 6,5 426 10,8 10,1-11,5
8 6,4-6,6 525-491 | 13,7-13,0 8195 6.6-6,9 425391 | 10,7101 | 11,6-13,0
6 6,7-7,2 49,0456 | 12,9122 | 9,6-13,0 7.0-7.7 39,0321 | 10,094 13,1-15,0
4 7.4-7.9 455-40,0 | 121-10,8 | 13,1-14,5 7.88.1 32,0-28,1 9,3-8,7 15,1-16,0
2 8,0-8,6 39,9-35,0 10,7-9,3 14,6 8,285 28,0-25,5 8,6-8,0 16,1




Il. Umiejetno $ci techniczne max 50 pkt.

1. Odbicia pitki sposobem goérnym i dolnym na przemian w postawie wysokiej, w kole
o $rednicy 3,60m. Licza sie odbicia minimum 1m nad gtowa. Wyjscie poza obreb kota jest
réwnoznaczne z przerwaniem proby.

- 30 odbi¢ — 10 pkt.

- 20 odbi¢ — 6 pkt.

- 10 odbi¢ — 2 pkt.

2. Zagrywka tenisowa zza linii 7m od siatki w materac ustawiony wzdluz w tej samej
odlegtosci po drugiej stronie siatki przy linii bocznej. Kazdy z ¢éwiczacych wykonuje 12
zagrywek.

- 8 trafnych — 10 pkt.

- 6 trafnych — 6 pkt.

- 4 trafne — 2 pkt.

3. Atak z wlasnego podrzutu ( przy obnizonej siatce) w zlaczone materace ustawione
w trzech réznych miejscach boiska ( 9m x 7m) po drugiej stronie siatki. Kazdy z éwiczacych
wykonuje po 5 atakobw w 3 materace — razem 15 atakéw.

- 10 trafnych — 10 pkt.

- 7 trafnych — 6 pkt.

- 5 trafnych — 2 pkt.

4. Ocena gry szkolnej .
Punktacja 0 — 20 pkt.

I1l. Warunki fizyczne (10 pkt. )

Punktacja Wysokos$¢ ciata ( cm)
Chiopcy Dziewczeta
10 187,6 179,1
8 187,5 - 185,6 179,0-177,1
6 185,5-182,1 177,0-172,1
4 182,0 - 180,6 172,0 - 169,1
2 180,5-178,1 169,0 - 166,0

DYSCYPLINA - PLYWANIE:

1. 50 m stylem dowolnym — 50 pkt
2. 100 m dwoma ré znymi stylami — 50 pkt
Ocenie podlega uzyskany czas i ocena umiejetnosci technicznych.



DYSCYPLINA — PILKA KOSZYKOWA

1. Naboér oparty jest na rankingu stworzonym na _pod stawie uzyskanych przez
uczniow punktow z:

1. Egzaminy gimnazjalne max 100 pkt
2. Testy specjalistycznych umiejetnosci koszykarskich max 40 pkt
3. Testy sprawnosci ogdlnej max 30 pkt
4. Dodatkowe umiejetnosci i osiggniecia max 30 pkt
2. Testy specjalistycznych umiej etno $ci koszykarskich max__ 40 pkt

1. Ocena techniki indywidualnej max 15 pkt

a) zawodnik rozpoczyna test rzutem z miejsca (rzut wolny) z linii rzutow wolnych,

b) po wykonaniu rzutu zbiera pitke | wykonuje podanie obur gcz do partnera ustawionego na
linii bocznej boiska, na wysokosci linii rzutow wolnych. Po chwycie pitki od partnera,
zawodnik rozpoczyna prawidiowo kozlowanie w pasie bocznym, trzykrotnie zmieniaj ac
dowolnym sposobem kierunek koztowania (zygzak) do potowy. Po osiggnieciu linii
srodkowej zawraca przekoztowujgc przez o$ boiska oddaje rzut w  wyskoku po
zatrzymaniu na dwa tempa z wysokosci ,fokcia” pola 3 sekund,

c) zbiera pitke, powtarza wszystkie opisane powyzej elementy ale z drugiej strony boiska,

d) zbiera pitke, wykonuje koztowanie ofensywne do potowy, zawraca, podaje do partnera
i wykonuje $ciecie do kosza z rzutem w biegu, po podaniu

e) zbiera pitke i powtarza koziowanie ofensywne i $ciecie do kosza z rzutem z biegu, po
podaniu z drugiej strony.

Ocena:
1. Ocenie podlega prawidtowe wykonanie techniczne nastepujacych elementéw:
rzut z miejsca (2pkt),

= rzuty z wyskoku po zatrzymaniu na dwa tempa z lewej i prawej strony
(2 x 2pkt),

= rzuty z biegu z lewej i prawej strony po  $cieciu do kosza (2 x 2pkt),

= podania (1pkt),

= chwytyirozpocz ecie kozlowania pitki (1pkt),

= koztowanie — zmiana kierunku i koztowanie ofensywne(3 pkt) .

Za kazdy element zawodnik mo ze otrzymaé maksymalnie 1,2 lub 3 punkty,
a minimalnie 0. Za caty test zawodnik mo  Ze otrzyma ¢ maksymalnie 15 punktéw.

2. Ocena umiejetnosci gry w koszykdwke
(podejmowanie decyzji w grze, wspétdziatanie na boisku z partnerami z druzyny,
umiejetnosci i zachowania indywidualne w trakcie gry). max 15 pkt

3. Ocena skutecznosci
(test skutecznosci rzutéw wolnych — 20 rzutéw wolnych) max 10 pkt
(2 celne - 1 pkt, 4 celne - 2 pkt, 6 celnych - 3 pkt itd.)



3. Testy sprawno $ci 0golnej max 30 pkt

1. Ocena szybkosci (test szybkosci ) max 10 pkt

2. Ocena zwinnosci (bieg po kopercie) max 10 pkt

a) wykonanie

Oznaczony chorggiewkami prostokat o wymiarach 5x3m. Na sygnatl gwizdkiem po
komendzie ,gotow - start - strat wysoki pojedynczo. Bieg sprintem z ominieciem chorggiewek
(bez dotkniecia). Bieg po kopercie wykonywany jest trzykrotnie. Przy omijaniu choragiewki
startowej, zawodnik jest informowany: ,jeszcze dwa, jeszcze raz...”. Po trzecim obiegnieciu
koperty, dotkniecie choragiewki startowej powoduje zatrzymanie wskazowki stopera przez
mierzacego czas.

b) pomiar
Wykonuje sie dwie préby - liczy sie lepszy czas. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1
sekundy.

WYNIK/PUNKTY
20,7s imniej 7
20,8s - 21,55 6
21,6s-22,6s 5
22,7s - 23,7s 4
23,85 -24,85 3
24,9s - 25,95 2
26,0s-27,0s 1
27,1s i wiecej 0

3. Ocena mocy konczyn dolnych (wyskok dosiezny) max 10 pkt

4. Dodatkowe umiej etno$cii osi agniecia max 30 pkt

1. Przynalezno$¢ do kadry makroregionu lub kadry narodowej U-16 max 20 pkt

2. Przynalezno$¢ do sekcji koszykowki MKS Dabrowa Goérnicza i udziat w rozgrywkach
Klubowych U-16 Slaskiego Zwigzku Koszykowki w Katowicach max 10 pkt



