
[image: image2.jpg]SO Rt [ ]
W Zespor Szkor SPORTOWYC . \K &}Yé
B W SIEMIANOWICACH SLASKICH
UL, sIIKOU\.JAS i’& @





GIMNAZJUM - Dyscyplina : Piłka Ręczna ( Dziewczęta ) - KLASA  I  LO
I. Termin i miejsce testu sprawnościowego  

I  termin : 
środa  06  czerwca  2018  godzina 1830  



hala sportowa Kompleksu Sportowego „ Michał ”

II  termin : 
poniedziałek   11 czerwca  2018  godzina 1830  



hala sportowa Kompleksu Sportowego „ Michał ”

W wyjątkowych przypadkach istnieje możliwość wyznaczenia indywidualnego terminu po wcześniejszej konsultacji
II. Test sprawnościowy

Test będzie się składał z następujących części :

1. Sprawność  ogólna

a) bieg  na  dystansie  30m - pomiar szybkości

    Opis  próby : 

    z linii startu na sygnał ćwicząca rozpoczyna bieg ze startu wysokiego po linii prostej na

    dystansie 30 metrów. 

    Próbę wykonuje się 2 razy, pomiaru dokonuje się z dokładnością do 0,1s 

    Liczy się wynik lepszy uzyskany z dwóch prób  

b) skok  w  dal  z  miejsca - pomiar skoczności
    Opis  próby : 

    z wyznaczonej linii ćwicząca wykonuje skok z odbicia obunóż w przód. 

    Próbę wykonuje się 3 razy, pomiaru dokonuje się z dokładnością do 1,0 cm 

    Liczy się wynik lepszy uzyskany z trzech prób

c) bieg 10 x 5m - pomiar zwinności

    Opis próby :

    Ćwicząca na sygnał pokonuje 10 razy odcinek 5-cio metrowy zaznaczony liniami dotykając

    za każdym razem dłonią linię.

    Próbę wykonuje się 2 razy, pomiaru dokonuje się z dokładnością do 0,1s 

    Liczy się wynik lepszy uzyskany z dwóch prób

2. Sprawność  ukierunkowana
a) tor przeszkód z elementami  piłki  ręcznej – kozłowanie  piłki, chwyt  piłki, rzut do bramki

    Opis próby :

    Ćwicząca rozpoczyna bieg z piłką slalomem pomiędzy tyczkami, po minięciu ostatniej

    tyczki wykonuje podanie jednorącz do stojącej z boku partnerki, która wykonuje podanie

    powrotne.

    Po chwycie piłki w biegu ćwicząca w rytmie trzech kroków wykonuje rzut do bramki 

    z wyskoku.

    Próbę wykonuje się dwa razy, liczy się próba lepsza, ocenie podlega opanowanie piłki
    podczas kozłowania oraz prawidłowe technicznie wykonanie elementów piłki ręcznej :
    chwytu i podania piłki w biegu połączone z rzutem do bramki.

III. Trener przeprowadzający test :
mgr Aleksander Folta 

Klasa sportowa  tworzona jest przy współpracy z klubem : 

MKS Start Michałkowice w Siemianowicach Śląskich. 
Zapisanie dziecka do klasy sportowej  wiąże się ze wstąpieniem dziecka do klubu oraz przestrzeganiem statutu i regulaminów tego klubu.
IV. Informacje dodatkowe : 

Dla  kandydatek  zapewniamy :

-  prowadzenie  zajęć  z  wychowania  fizycznego  przez  kwalifikowaną  kadrę  trenerską

-  prowadzenie  zajęć  w  hali  Kompleksu  Michał, oraz  na  obiektach  szkoły  

-  wyposażenie  w  sprzęt  sportowy  / piłka,  koszulki,  spodenki,  dres /

-  grę  w  klubie  sportowym,  sprawującym  patronat  sportowy  nad  klasą, posiadającym
   sekcję  seniorską  w  II  lidze  państwowej

W  programie  szkoleniowym  realizujemy :

- udział  w  Mistrzostwach  Śląska  w  piłce  ręcznej /z możliwością  awansu  do  MP/

- udział  w  Ogólnopolskich  i  międzynarodowych  turniejach  piłki  ręcznej

- wyjazdy  na  obozy  sportowe 

- organizację  imprez  sportowych  o  zasięgu  ogólnopolskim

- w perspektywie gra w II lidze kobiet

ZAJĘCIA  SPORTOWE  DLA  KANDYDATEK  ODBYWAJĄ  SIĘ  W  ŚRODY  
OD  04.04.2018  W  HALI  SPORTOWEJ  KOMPLEKSU  SPORTOWEGO  
„ MICHAŁ ”  W  GODZINACH  1700 – 1830
KONTAKT  Z  OSOBĄ  PROWADZĄCĄ  :

mgr  Aleksander  Folta

tel.  kom.  0 – 505 – 120 – 313
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