Rekrutacja uzupetniajgca do klasy VII SP

Proba sprawnosci fizycznej

Préba sprawnosci fizycznej skltada sie z dwéch czesci:

W pierwszej ocenia sie umiejetnosci ruchowe i techniczne kandydata w
koszykdwce, w drugiej zas ocenia sie podstawowe zdolnosci motoryczne: szybkos¢,
skocznos$¢, zwinnosg, sita, wytrzymatosc. Wszystkie préby przeliczane sg na punkty,
suma punktéw decyduje o kwalifikacji kandydata do klasy sportowe;.

Czesé¢ | egzaminu sprawnosciowego obejmuje sprawdzian techniczny zawierajgcy
podstawowe elementy techniki gry w koszykowke.

Kandydat prezentuje swoje umiejetnosci ruchowe w dwoch probach. Pod uwage
bierze sie wynik tylko jednej (lepszej) proby.
Ocenie podlega sposéb wykonania proby (technika ruchu).

Koszykoéwka:

Cwiczacy ustawiony przed linig startu wymienia kilka podan z partnerem (oburgcz
sprzed klatki piersiowej), nastepnie wykonuje zwod w lewo, koztuje pitke rekg lewgq i
prawg pomiedzy ustawionymi tyczkami (slalom) i oddaje rzut do kosza po koztowaniu
(dwutakt). Po rzucie zbiera pitke, ponownie jg koztuje za ustawiong tyczkg, wykonuje
zatrzymanie przed linig rzutéw wolnych, skad oddaje rzut osobisty lub z wyskoku do
kosza.

Bledy:

nieprawidtowy chwyt i nieprawidtowe podanie pitki
koztowanie miedzy tyczkami nieprawidtowg rekg
brak kontroli nad pitkg podczas koztowania

btad pitki noszonej

btgd krokow

brak przeskoku przy rzucie z biegu

rzut niewtasciwg rekg

brak zgiecia nadgarstka przy rzucie

rzut niecelny (pitka nie dotkneta tablicy i obreczy)
brak rotaciji pitki podczas rzutu

brak pracy ndg przy rzucie

nie wyprostowanie reki przy rzucie do kosza
niewtadciwe zatrzymanie sie

brak wtasciwego tempa i rytmu w czasie testu

Punktacja:

Kandydat zaczynajgc sprawdzian z koszykowki posiada 15 pkt.. W trakcie trwania
testu zawodnik traci punkty w momencie popetnienia jakiegos$ btedu (patrz wyzej).
llos¢ punktéw po skonczonym zadaniu bedzie zapisana kandydatowi jako wynik tej
préby.



*Czes¢ Il egzaminu sprawnosciowego obejmuje nastepujace proby:

1. Bieg na 60m — proba szybkosci (max. 10 pkt.)
Start niski z blokow, pomiar czasu reczny.

2. Skok w dal — préba skocznosci (max. 10 pkt.)
Odbicie ze strefy o szerokosci 1m.

3. Bieg na 600m /dziewczeta/ i 1000m /chtopcy/ - proba wytrzymatosci
(max. 10 pkt.)

Na sygnat ze startu wspolnego bieg na dystansie 600m dziewczeta i 1000m chtopcy.

* UWAGA! Tabele punktowe do poszczegdinych préb, w ktérych mierzony jest czas i odlegto$é
przygotowane zostang po sprawdzianie w oparciu o uzyskane wyniki kandydatéw.

* W przypadku niepogody, czesc¢ Il egzaminu zostanie zmodyfikowana i przeprowadzona na hali
sportowe;j.





