TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KLAS SPORTOWYCH

Testy sprawnosciowe dla kandydatow do klasy sportowej o profilu pitka nozna

Kandydat wykonuje 5 prob sprawnosciowych. Probe zawodnik wykonuje 1 raz.
Ewentualne powtdrzenie moze nastapic jedynie wtedy, gdy kandydat nie ukonczyt préby
w poprawny sposoéb, tj.: np. upadt, poslizgnat sie. Za préby sprawnosciowe 1-4 mozna
otrzymac od 1 do 6 punktow. W ostatniej probie, ktorq jest ,,Gra” kandydat moze otrzyma¢
od 0 do 16 punktow. Maksymalna suma punktow z wszystkich prob wynosi 40.

1.Préba mocy - Skok w dal z miejsca.

Skok w dal z miejsca obundz z pozycji stojace;.

Testowany zawodnik staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w
dal na odlegtos¢. Skok mierzony w c¢cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku
lepszego.

Punktacja:

230cm i wiecej — 6 punktow
210 —229cm -5 punktow
200 —209cm — 4 punkty
180 —199cm — 3 punkty
170 - 179cm — 2 punkty
169 i mniej — 1 punkt

2.Szybkos¢ i zwinnos¢ — Bieg zwinnosciowy bez pitki

Bieg po slalomie bez pitki

Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii STARTU dookota tyczek do linii
METY. Zawodnik startuje na komende ,,GOTOW — START”. Czas jest zatrzymywany,
w momencie, gdy kandydat przekroczy linie mety.

Punktacja:

Czas ponizej 7,6 — 6 punktow
Czas 7,6 — 10,1 — 5 punktow
Czas 10,2 — 11,4 — 4 punkty
Czas 11,5-12,7 — 3 punkty
Czas 12,8 — 14 — 2 punkty
Czas powyzej 14 — 1 punkt



3.Technika specjalna — Prowadzenie pitki

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢ pitke jak najszybciej z linii STARTU dookota tyczek A, B,
C i D do linii METY. Zawodnik startuje na sygnat dzwiekowy. Czas jest zatrzymywany
w momencie, gdy kandydat przekroczy linie mety. Prébe zawodnik wykonuje 1 raz.

Punktacja:

Czas ponizej 9 — 6 punktow
Czas 9-10,9 -5 punktow
Czas 11 -12,9 — 4 punkty
Czas 13 - 14,9 — 3 punkty
Czas 15-16,9 — 2 punkty
Czas powyzej 17 — 1 punkt

4.Kontrola nad pitka — Zonglerka pitkarska

Zawodnik rozpoczyna test pitka w rozmiarze 5. Pitka jest upuszczona z ragk lub podniesiona noga
z podtoza W czasie testu dozwolone jest uzywanie réznych czesci ciata. Test konczy sie, gdy
pitka upadnie na ziemie.

Punktacja:

Powyzej 50 podbic¢ — 6 punktéw
41-50 podbi¢ -5 punktow
31-40 podbi¢ — 4 punkty

21-30 podbic¢ — 3 punkty

11-20 podbic¢ — 2 punkty

10 i mniej podbi¢ — 1 punkt

5.GRA 6x6 lub mniejsza (5x5, 4x4, 3x3)

Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikéw w skali 0 — 5 punkty w kazdym z 4 obszaréw. Do
zdobycia maksymalnie 20 punktéw z 4 obszaréw. Po zakonczeniu testu i wpisaniu punktéw
do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za kazdy element - wystawione przez
wszystkich oceniajacych i dzielimy je przez ilo$¢ oceniajacych treneréw /nauczycieli. -
Druzyny 6 - osobowe, - Czas gry to 8 minut.

- llo$¢ gier maksimum 4, minimum 2.

Punktacja:

Obszar 1 — Gra w atakowaniu (0-5 pkt)

Obszar 2 — Gra w bronieniu (0-5 pkt)

Obszar 3 - Zaangazowanie w fazach przejsciowych - Przejscie A-B, B-A (0-5 pkt) Obszar
4 — Decyzyjnos¢ (podanie, drybling, strzat) — (0-5 pkt)






