SES

SIATKAR:KI
OSRODKI SZKOLNE

Zestaw testow sprawnosciowych
SOS VII LO ZIELONA GORA
Pitka siatkowa

Zatozenia:

Przed przystgpieniem do zaje¢ szkoleniowych nalezy wykonaé¢ badania ogdlnolekarskie
ukierunkowane (zgodnie z obowigzujgcymi przepisami, co 6 miesiecy).

W celu zapoznania dzieci z technikg wykonania préby nalezy przeprowadzi¢ przynajmniej 2-3
razy

Pomiar wysokosci i masy ciata (na boso)

Pomiary i testy sprawnosciowe:

1.
2.
3.

Ul

Wysokos¢ i masa ciata

Zasieg jednorgcz stojac (w obuwiu sportowym)

Wyskok dosiezny jednoracz (z rozbiegu jak do ataku) z dotknieciem listkdw pomiarowych
ustawionych w odlegtosci 1 m. od siatki. Dotkniecie siatki jest btedem.

Skok w dal z miejsca obunéz .

. Rzut pitka lekarska 2kg
. Bieg zwinnosciowy (koperta 7 m. x 7 m.) ze zmiang kierunkdw wg rysunku (start i meta z

prawej strony).

Wykaz norm dla mtodziezy w réznym wieku w
biegu po kopercie

Lat Dziewczeta/sek. Chtopcy/sek.

12 16,50 16,00

13 16,00 15,30

14 15,50 15,00

15 15,00 14,30

16 14,50 14,00
17/18 14,00 13,30




Meta Il

J I
’

\
7/
rd
,
N
N
N
—a

=2
//
= I S

e Pozycja wyjsciowa do startu — lezenie przodem

— linia barkéw na linii korncowej boiska, dtonie
na wysokosci barkéw-stoper jest wigczany w
momencie wyprostu ramion przez ¢wiczgcego i
dotkniecia rekoma podtoza. Decyzja startu
nalezy do zawodnika/-czki.

e Start | —z prawej strony boiska — bieg wg.

instrukcji

Kierunki poruszania sie: (start na linii koncowej)

NoubkwnpR

bieg przodem do linii Srodkowej boiska
bieg tytem w lewo — skos

bieg przodem w lewo — skos

bieg tytem

bieg przodem w prawo — skos

bieg tytem w prawo — skos

bieg przodem (meta na linii Srodkowej)

zawodnik/-czka podczas biegu zwrdcona jest
przodem do siatki (linii Srodkowej boiska)
zakonczenie biegu poprzez przebiegniecie
przez linie Srodkowg (meta).

1]- pachotek lub tyczka




