TESTY SPRAWNOSCI

DO KLAS SPORTOWYCH SZKOtY PODSTAWOWE!J | LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO
ZESPOLtU SZKOt SPORTOWYCH

BESBE MOTORYKA- SZYBKOSC.

Bieg sprinterski na dystansie 30 metréw. Start z pozycji stojacej. Cwiczacy startuje sam bez sygnatu.

Czas mierzony jest w momencie rozpoczecia startu przez kandydata.

Uwagi:

Préba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji bierze sie czas lepszego biegu. Stoper

wytaczamy po minieciu linii mety. W przypadku mozliwosci technicznych uzywamy fotokomarek.
MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW: 5

BESBEZ MOTORYKA- PROBA MOCY (SKOK W DAL Z MIEJSCA).

Skok w dal z miejsca obunéz z pozycji stojacej. Testowany zawodnik staje za linig, po czym z
jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtosé. Skok mierzony w cm, wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku dtuzszego.
Uwagi:
Dtugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig odbicia a pierwszym $ladem piet. Skok z upadkiem w tyt
na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW: 5




BEGBE TECHNIKA SPECJALNA- PROWADZENIA PIEKI.

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzic¢ pitke jak najszybciej z linii STARTU (bramka z pachotkow
dookota pachotkéw do linii mety (bramka z pachotkéw). Zawodnik startuje sam czas zaczyna by¢
mierzony w momencie pierwszego kontaktu z pitkg przez ¢wiczgcego. Czas zatrzymywany jest w
momencie, gdy kandydat przekroczy linie mety. Prébe zawodnik wykonuje 1 raz.
Uwagi:
W przypadku zawodnika lewonoznego, préobe wykonujemy od linii mety do linii startu. Odlegtos¢
miedzy tyczkami wynosi 9 metréw.

MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW: 5

BEGBEE TECHNIKA SPECJALNA- UDERZENIE NA BRAMKE

Oddajemy 4 uderzenia na bramke dwa razy prawg noga i dwa razy lewa noga. Sumujemy ilosé

punktéw i dzielimy przez 4. Punktowana jest celnos$¢ uderzen wg. Rysunku.

Uwagi:

Gdy wynik préby po podzieleniu wyjdzie np. 4,5 to zaokraglamy do catosci na korzy$¢ ¢wiczacego -5.
MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW: 5




BEGBEIS! TECHNIKA SPECJIALNA- ,MISTRZ KROTKICH PODAN”

Kazdy kontakt pitki z tawkg zaliczany jest jako jeden punkt, nawet gdy pitka nie wrdci za linie
poczatkowg. Odbitg od tawki pitke mozna przyjac lub zagrac bezposrednio z tzw. ,pierwszej pitki”.
Przy zagrywaniu pitki nie wolno przekroczy¢ linii poczgtkowej w przeciwnym razie takie zagranie nie
zostanie zaliczone. Tylko w przypadku gdy pitka przeleci nad fawka lub z jej boku, mozna skorzystaé z
pitki rezerwowej. Dwie pitki rezerwowe lezg na linii poczatkowej w rogach pola gry. Tylko zawodnik
przeprowadzajacy probe moze wzigc pitke rezerwowg. Wynik to ilos¢ podan, kontaktéw z tawka
wykonany przez 30 sekund.
Uwagi:
Linia poczatkowa powinna by¢ wyraznie zaznaczona (linie boiska).

MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW: 5




BEGBEIB MALA GRA- OBSERWACIA.

Indywidualna ocena kandydata przez obserwacje gry. Gra dostosowana do ilosci oséb biorgcych
danego dnia w testach sprawnosci.

Kandydata oceniamy wedtug nastepujgcych kryteridw:
a) Graw ataku:
- z pitka (podania pitki, przyjecie pitki, prowadzeni, drybling, uderzenie na bramke, gra1 na 1)
- bez pitki (wyjscie na pozycje, rozszerzanie pola gry, komunikacja)
b) Gra w obronie:
- asekuracja i przekazywanie
- skracanie i zwezanie pola gry
- podwajanie
-gralnal
c¢) Fazy przejSciowe z obrony do ataku i z ataku do obrony.
- szybkos¢ dziatan
- szybkosé reak;ji
- odpowiednie zachowania
MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW: 5




