KRYTERIA  REKRUTACJI UCZNIÓW DO KLASY SPORTOWEJ SZKOŁY PODSTAWOWEJ O PROFILU PIŁKA RĘCZNA.
Dokumenty obowiązujące kandydatów ubiegających się o przyjęcie:
· podanie o przyjęcie do szkoły (wg wzoru ustalonego przez szkołę),
· zaświadczenie lekarskie o bardzo dobrym stanie zdrowia wydane przez lekarza specjalistę
w dziedzinie medycyny sportowej, lub innego uprawnionego lekarza (ważne do 30.09 br.),
· pisemna zgoda rodziców (opiekunów prawnych),
Kandydaci powinni:
posiadać bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony zaświadczeniem lekarskim wydanym przez lekarza specjalistę w dziedzinie medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza,
· zaliczyć wszystkie próby sprawności fizycznej oraz próby umiejętności techniczno-taktycznych, zatwierdzone przez Związek Piłki Ręcznej w Polsce,
W szkołach podstawowych sportowych, publicznych szkołach podstawowych mistrzostwa sportowego lub oddziałach sportowych w publicznej szkole podstawowej ogólnodostępnej rekomendowany jest:
· Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej (MTSF).
W teście tym wzięto pod uwagę sześć prób:
1. bieg na 50 m – szybkość,
2. skok w dal z miejsca – moc,
3. zwis na ugiętych rękach – siła ramion,
4. bieg zwinnościowy (4 x 10 m),
5. siady z leżenia tyłem – siła mięśni brzucha,
6. skłon tułowia – gibkość.




OPIS ĆWICZEŃ:

1. Bieg na 50 metrów - to szybkościowa próba sprawnościowa wykonywana na płaskim, twardym podłożu . Na komendę „na miejsca” uczestnik staje przed linią startu w pozycji wysokiej, a na sygnał „start” (lub gwizdek) biegnie z maksymalną prędkością do mety. Pomiar czasu następuje od sygnału startu do przekroczenia linii mety. 

Szczegółowy opis ćwiczenia:
· Pozycja startowa: Start wysoki. Jedna noga z przodu przed linią, tułów lekko pochylony, ręce pracują naprzemiennie.
· Wykonanie: Na sygnał, dynamiczne wybicie i bieg po prostej z maksymalną szybkością.
· Meta: Bieg kończy się w momencie przekroczenia linii mety (nie należy zwalniać przed nią).
Próbę wykonujemy dwukrotnie. Liczy się krótszy czas.

2. Skok w dal z miejsca - to test sprawnościowy mierzący moc nóg, wykonywany z pozycji stojącej przed linią. Polega na dynamicznym odbiciu obunóż, połączonym z zamachem rąk, skoku w przód i stabilnym lądowaniu. Odległość mierzy się od linii startu do najbliższego śladu pięty. 

Opis wykonania:
Pozycja wyjściowa: Stojąc w lekkim rozkroku, stopy równolegle tuż przed linią odbicia.
Zamach: Ugięcie nóg w kolanach (półprzysiad) i jednoczesny zamach ramion w tył.
Odbicie: Dynamiczny wymach ramion do przodu w górę, połączony z silnym wyprostem nóg (odbicie obunóż).
Lot i lądowanie: Ciało w locie jest wyprostowane. Lądowanie na obie stopy jednocześnie (amortyzacja ugięciem nóg), zachowując równowagę, aby nie upaść do tyłu.
Pomiar: Wynik mierzony jest w centymetrach od linii do tylnej krawędzi pięty. 
Próbę wykonujemy dwukrotnie. Liczy się lepszy wynik.

3. Zwis na ugiętych ramionach - to test siły mięśni rąk i obręczy barkowej. Badany nachwytem chwyta drążek (na szerokość barków) i unosi ciało tak, aby podbródek znajdował się nad drążkiem, utrzymując pozycję maksymalnie długo. Pomiar (w sekundach) kończy się, gdy broda opadnie poniżej poziomu drążka. 

Opis wykonania testu (krok po kroku):
Pozycja wyjściowa: Badany staje pod drążkiem  i chwyta go nachwytem (kciuk obejmuje drążek).
Rozpoczęcie: Na sygnał „start” ćwiczący samodzielnie lub z pomocą unosi się do pozycji, w której podbródek znajduje się wyraźnie powyżej drążka. Ręce są ugięte w stawach łokciowych.
Wykonywanie: Należy utrzymać pozycję nieruchomo, ciało powinno być wyprostowane (często wymagane jest unieruchomienie nóg, np. poprzez zakaz ruchu wahadłowego).
Pomiar: Stoper uruchamiany jest w momencie przyjęcia prawidłowej pozycji. Czas zatrzymuje się, gdy podbródek znajduje się poniżej poziomu drążka.
Wynik: Liczba wytrzymanych pełnych sekund. 
Próbę wykonuje się jeden raz.


4. Bieg wahadłowy 4x10m - to test zwinności, szybkości i koordynacji, polegający na czterokrotnym pokonaniu 10-metrowego odcinka (łącznie 40 m) między dwiema liniami w jak najkrótszym czasie. Ćwiczący startuje z pozycji wysokiej, obiega pachołki na końcu odcinka.  Wynik mierzony jest z dokładnością do 0,1 s. 

Opis wykonania testu (4x10 m)
Pozycja startowa: Ćwiczący staje w pozycji wykrocznej (start wysoki) przed linią startową (linia A), obok pachołka.
Przebieg: Na sygnał "Start" uczestnik biegnie do linii B (10 m), obiega pachołek, wraca do linii A, obiega pachołek, i powtarza to łącznie 4 razy (A->B->A->B->A).
Próbę wykonuje się dwukrotnie. Liczy się krótszy czas.

5. Siady z leżenia (brzuszki) – Ćwiczący kładzie się na plecach tak, aby nogi były ugięte w stawach kolanowych pod kątem 90 stopni, a stopy rozstawione na szerokość ok 30 cm. 
Ręce splecione palcami kładzie na karku. Nogi zablokowane o drabinki do ćwiczeń. 
Na sygnał ćwiczący unosi tułów do siadu i dotyka łokciami kolan a następnie natychmiast bez żadnej przerwy powraca do leżenia na plecach i wykonuje kolejny siad. Za każdym razem plecy muszą powracać do pozycji wyjściowej tak aby głowa i splecione palce miały kontakt z podłożem. Czynności te należy wykonywać jak najszybciej w czasie 30 sekund. Miarą próby jest liczba prawidłowo wykonanych siadów.

Próbę wykonujemy jeden raz



6. W staniu, skłon tułowia w przód - Ćwiczący bez obuwia staje na podwyższeniu.
(Stopy złączone, nogi proste w stawach kolanowych) i ruchem ciągłym wykonuje skłon tułowia w przód, tak aby sięgnąć palcami jak najniżej. Pozycję maksymalnego skłonu należy utrzymać 2 sekundy.
Punktacja – wynik ,,zero’’ – poziom stóp, za każdy centymetr brakujący do poziomu stóp – 1 pkt ujemny, za każdy centymetr poniżej poziomu stóp – 1 punkt dodatni.
 Próbę wykonuje się dwukrotnie i liczy się lepszy wynik. 








 

Ocena poziomu sprawności dzieci
	Punkty
	Poziom sprawności
	Punkty naborowe

	251 i więcej punktów
	wysoki
	100

	181  –   250 punktów
	średni
	60

	180 i mniej punktów
	niski
	40



KRYTERIA  REKRUTACJI UCZNIÓW – WYJĄTKI
Jeżeli program nauczania piłki ręcznej realizowany w publicznej lub niepublicznej szkole lub oddziale współpracującym z ZPRP wymaga od kandydatów szczególnych indywidualnych predyspozycji, na uzasadniony wniosek dyrektora szkoły, Związek Piłki Ręcznej w Polsce może zatwierdzić inne testy lub sprawdziany.

Kryteria oraz tabela punktów za poszczególne rezultaty dostępna jest na stronie:
https://www.gramywreczna.pl/wp-content/uploads/2017/01/polaczone2.pdf

