Zatacznik nrl

Tomaszow Mazowiecki 25.03.2026

Pomiary somatyczne i proby sprawnosciowe
dla kandydatéw do oddzialu mistrzostwa sportowego
o specjalnosci pilka siatkowa dziewczat i chlopcow
w Zespole Szkol Ponadpodstawowych Nr 2
im. Stanistawa Staszica w Tomaszowie Mazowieckim
— klasy pierwszej o kierunku ksztalcenia
»Technik organizacji uslhug turystycznych”, nabdr na rok szkolny 2026/2027

Pomiary
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Wysokos$¢ ciata
Zasieg jednoracz
Ciezar ciata

Préoby sprawnosciowe - motoryczne

l.
2.

Bieg 5 m -10 m -5 m. Bieg mozna powtorzy¢. Ocenie podlega lepszy czas.

Rzut pitka lekarska (2 kg dziewczeta, 3 kg chlopcy) w siadzie w pozycji izolowane;,
oburgcz w przdd z przed klatki piersiowe;.

Wyskok dosiezny jednoracz z rozbiegu

Wyskok dosiezny oburgcz z miejsca

Proby 2, 3, 4, mozna powtdrzy¢ cztery razy. Ocenie podlega najlepszy wynik.

Proby sprawnosciowe — techniczne

Odbicia pitki nad sobg, na przemian sposobem oburacz gérnym i dolnym (10 razy)

Z ustawienia na pograniczu strefy II 1 III okoto 1 m od siatki z wlasnego podrzutu
wystawa wysokiej pilki palcami do strefy IV 1 Il po dwa razy do kazdej ze stref

Z wlasnego podrzutu wysokie dogranie pitki siatki, sposobem oburgcz dolnym
(jak do rozgrywajacego), kolejno ze strefy 1, IV, V, po dwa razy z kazdej ze stref

Ze strefy 11 1 IV atak z wlasnego podrzutu w okreslone miejsce na boisku, najpierw
po prostej, pdzniej po skosie

Z wybranego miejsca w polu zagrywki wykona¢ po dwie zagrywki (obydwie z tego
samego miejsca) kolejno do strefy [1 V

Wykona¢ wyskok do bloku z miejsca w strefie III oraz po przemieszczaniu wykonac
blok pojedynczy w strefie IV nastgpnie, wréci¢ do strefy III 1 wykona¢ wyskok do
bloku z miejsca w strefie Il oraz po przemieszczaniu wykona¢ blok pojedynczy
w strefie 11

Proby techniczne mozna powtorzy¢. Ocenie podlega lepsze wykonanie.

Za kazda z prob mozna otrzymac od 0 do 5 pkt.



