TESTY SPRAWNOSCIOWE DLA KANDYDATOW DO KLASY 1
GIMNAZJUM SPORTOWEGO - PILKA NOZNA

obowigzkowe dla kandydatéw do klas sportowych - podczas postepowania
egzaminacyjnego
w naborze na rok szkolny 2009/2010.

I. Testy sprawnosci ogolnej
(wybrane z miedzynarodowego testu sprawnosci fizycznej)

1. SZYBKOSC - bieg na 50 metréw
- start na sygnat trenera z pozycji wysokiej
- liczy sie wynik lepszy z dwéch wykonanych prob
- czas mierzony z doktadnos$cig do 1/10 sekundy
- proba wykonana na biezni LA
2. WYTRZYMALOSC - bieg na 1000 metrow
- start na sygnat trenera z pozyciji wysokiej
- czas mierzony z doktadnoscig do 1 sekundy
- proba wykonana na biezni LA

3. MOC - skok w dat z miejsca
- na linii z jednoczesnego odbicia obunoz
- skok mierzony w centymetrach
- liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych prob
4. ZWINNOSC - bieg 4 x 10 metréw z
przenoszeniem klockow
- start na sygnat trenera z pozycji wysokiej
- po pierwszym odcinku zawodnik podnosi klocek i przenosi go na koniec drugiego
odcinka
- zawodnik przenosi 2 klocki, ktére znajdujg sie w kotach, klocek nie moze by¢ rzucany
- liczy sie wynik lepszy z dwoch wykonanych préb
- czas mierzony z doktadnos$cig do 1/10 sekundy

Il. Testy sprawnosci specjalnej

1. ZONGLERKA PILKA (noga - gtowa)
- proba wykonywana w wyznaczonym kwadracie 8 x 8
- zawodnik podbija pitke noga z podtoza
- pitka podbijano jest w cyklu noga - gtowa, kazdorazowo przy jednym kontakcie z pitkg
- wynik koncowy to suma prawidtowych uderzen pitki w cyklach NOGA —
GLOWA
1 cykl = uderzenie nogq + uderzenie gtowg
- proba trwa 30 sekund



' 8 m.
SCHEMAT:
20 — 19 cykli 5 pkt. =

18 — 17 cykli - 4 pkt.
16 — 15 cykli - 3 pkt.
14 - 13 cykli - 2 pkt.
12 - 10 cykli - 1 pkt.
ponizej 10 cykli - O pkt.
8 m. “

+ 4

2. PROWADZENIE PILKI SLALOMEM
- zawodnik prowadzi pitke po wyznaczonym torze (40 metrow) wg schematu
- czas mierzony z doktadnoscig do 1/70 sekundy
- wynik koncowy to czas pokonania dystansu w przeliczeniu na punkty
ponizej 20 sekund — 5 pkt.
20,0 — 21,0 — 4 pkt.
21,1 - 22,0 — 3 pkt.
22,1 - 23,0 — 2 pkt.
23,1 —24,0 — 1 pkt.
powyzej 24 sekund — 0 pkt.

SCHEMAT:

3. UDERZENIE PILKI DO CELU
- zawodnik uderza stojaca pitke do celu - kwadratu o bokach 5 x 5
- kwadrat jest oddalony od miejsca uderzenia pitki o 20 m. (zawodnicy do 13
lat)
lub 25 m. (od 14 lat)
- zawodnik wykonuje 6 prob (3 razy lewg i 3 razy prawg noga)
6 - 5 trafien - 5 pkt.
4 trafienia - 4 pkt.
3 trafienia - 3 pkt.



2 trafienia - 2 pkt.
1 trafienie - 1 pkt.
0 trafien - 0 pkt.

20 - 25 metrow

4 UDERZENIE PILKI NA ODLEGLOSC
- z wyznaczonej linii zawodnik wykonuje 2 proby (noga lewa i prawa)
- odlegtos¢ mierzona w metrach

lll. Sprawdziany dodatkowe

Oprocz pakietu obowigzkowych testéw sprawnosciowych trenerzy prowadzacy
sprawnosciowy egzamin kwalifikacyjny mogaq przeprowadzi¢ dodatkowe
sprawdziany specjalistyczne m.in.:

-mate gry 3 x 3,4 x4 (czas gry 2 x 10 min.)

-gry 5x5,8x8 (czas gry 2 x 15 min.)

- inne sprawdziany umiejetnosci technicznych

Zawodnicy uczestniczacy w sprawdzianach dodatkowo oceniani bedg przez
trenerow podczas gry.

Ocena bedzie dotyczyta wybranych elementdéw dziatania w grze

defensywnej i ofensywne.



