Zalacznik 5

WYKAZ TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH —PILKA RECZNA

(KANDYDATKA MOZE OTRZYMAC MAKSYMALNIE 100 PUNKTOW):

Testy sprawnosci fizycznej (ocena 0 — 50 punktow):

* moc konczyn dolnych — wyskok pionowy na macie sensorycznej (ocena 0 — 10 punktéw),

* szybko$¢ - bieg na dystansie 30 metréw z migdzyczasem na odcinku 5 metrow
z elektronicznym pomiarem czasu (ocena 0 — 10 punktow),

* moc konczyn gérnych — rzut pitkg lekarska 1 kg w przod oburacz znad glowy z kigku
obunéz (ocena 0 — 10 punktéw),

* sita — podcigganie podchwytem na drazku (ocena 0 — 10 punktow),

* proba wytrzymato$ciowa 30 — 15 / test progresywny (ocena 0 — 10 punktow).

Testy umiejetnosci technicznych (ocena 0 -10 punktow):

Bramkarki (ocena 0 — 10 punktow):

Proba psychomotoryczna — wykonanie dziesieciu markowanych interwencji z wyborem

kierunku i przemieszczeniem.

Zawodniczki pola gry (ocena 0 — 10 punktow):

Ocena techniki wykonania rzutow z réznych pozycji gry.

Ocena gry wlasciwej zawodniczek pola gry (ocena 0 — 40 punktow):

Zawodniczki pola gry - ocenie podlega (ocena 0 — 40 punktow):

1. Umiejetnos$¢ gry w dziataniach defensywnych (ocena 0 — 20 punktow):
- poruszanie si¢, przechwyt, wygarnigcie, blokowanie, zachowanie si¢ w sytuacjach 1x1,
- aktywnos$¢ 1 wspotpraca w podstawowych sytuacjach taktycznych z zawodniczkami
z sasiedniej strefy,

- cechy wolicjonalne w czasie walki sportowe;.



2. Umiejetno$¢ gry w dziataniach ofensywnych (ocena 0 — 20 punktow):
- poruszanie si¢, zwody, podania, rzuty, decyzje w sytuacjach 1x1,
- wspoélpraca z zawodniczkami na sgsiedniej pozycji w dziataniach grupowych,
- umiejetno$¢ dziatania w sytuacjach 2x1, 3x2,
- aktywnos$¢ w akcjach szybkich,

- cechy wolicjonalne w czasie walki sportowe;.

Ocena gry wlasciwej bramkarek (ocena 0 — 40 punktow):

Bramkarki — ocenie podlega (ocena 0 — 40 punktow):

1. Umiejetnos¢ gry bramkarki w roznych sytuacjach gry,
2. Efektywno$¢ interwencji 1 organizacji ataku szybkiego,

3. Cechy wolicjonalne w czasie walki sportowe;.

Dla kazdej pozycji na boisku (np. bramkarka, obrotowa, lewoskrzydlowa itd.) bedzie

prowadzony odrebny ranking punktowy, ktory bedzie decydowal o przyjeciu do szkoly.



