Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy sportowej o
profilu pitka nozna

Sprawdzian umiejetnosci motorycznych obejmuje:

I. Skok w dal z miejsca:

a) wykonanie

Uczen staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtos¢ .
b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos$é skoku
zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet.

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

d) punktacja
punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta >117 118 - 136 137 -152 153-173 174 -199 <200
chtopcy >150 151-159 160-179 180 - 199 200 - 229 <230

Il. Bieg zwinnos$ciowy 4x10m:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" uczen staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek
nie moze byc¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Préba
zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy
powtdrzyc.

d) punktacja
punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta >16,1 16,0-15,1 | 15,0-13,1 | 13,0-12,1 | 12,0-11,1 <11,0
chtopcy >14,9 14,8-13,6 | 13,5-12,3 | 12,2-11,3 11,2-9,9 <9,8




Sprawdzian umiejetnosci specjalnych obejmuje:

1. Prowadzenie pitki slalomem miedzy chorggiewkami zakoriczone strzatem na bramke
e oceniana jest technika wykonania,
e punktacja 0-5.

2. Strzaty na bramke.
e oceniana jest technika i celno$¢ wykonania,
e punktacja0-5.

3. Podania i przyjecia piki.
e oceniana jest technika wykonania,
e punktacja0-5.

taczna punktacja za czes¢ ogdlng i specjalng 27 punktow. Prog zaliczeniowy 15 punktow.




