"\ SZKOEA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IGLOOPOL DEBICA

TESTY SPRAWNOSCIOWE
DO SZKOtY PODSTAWOWE) MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

1. PROBA SZYBKOSCI 30 METROW

WYKONANIE:

Start z pozycji wysokiej na sygnat.

Kandydat ma dwie praby, zaliczany jest wynik najlepszy z uzyskanych.

Pomiar czasu dokonywany bedzie za pomoca stopera, ktory bedzie Srednig arytmetyczna
dwdch pomiardw recznych. (Jeden pomiar z fotokomorki).

OCENA:
Liczy sig lepszy czas z dwdch biegow mierzony z doktadnoscia do 0,01s.




2. PROBA SKOCZNOSCI (MOCY) - SKOK W DAL Z MIEJSCA

WYKONANIE:

Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed wyznaczong linig - lekkie pochylenie tufowia, ugiecie
ndg z rownoczesnym zamachem ramion dotem w tyf - wymach ramion w przod - energiczne odbicie obundz od podfoza i skok jak
najdalej.

OCENA:
1 dwach skokdw mierzonych do najblizszego Sladu pozostawionego przez pigte ustala sig najdtuzszy (w cm).

3. PROBA ZWINNOSCI - BIEG PO KOPERCIE.

WYKONANIE:

W miejscu testu wyznacza sig prostokat o wymiarach 3 x 5 m, oznaczajgc wierzchotki i Srodek przecigcia sig przekatnych
tyczkami o wysokosci 1,20 m. Badany startujac na sygnat ze startu wysokiego z punktu A pokonuje drogg pomigdzy tyczkami A-B-
C-D-E-C-A, nie dotykajac tyczek zadnq czgscig ciata. Linia mety wyznaczona jest pray punkcie A. Zawodnik koriczac bieg dotyka
tyczki A. Wynikiem jest czas, jaki uzyskat zawodnik podczas biegu. Proby na Prawg i Lewa Nogg. Za jednorazowe dotknigcie tyczki
do wyniku koricowego dodawana bedzie 1 sekunda karna.

OCENA:
Liczy sig lepszy czas z dwach biegdw mierzony z doktadnoscia do 0,01 s.




4. IMIANA KIERUNKU BIEGU Z PIEKA.

WYKONANIE:

Pole 3x5 metrdw. Liczy sig najlepszy czas. Zawodnik ustawia sig na linie startu. Na sygnat startuje do korica wyznaczonego pola i
wykonuje Zmiane Kierunku Biegu, po czym powraca na start i znowu wykonuje ZKB - t3cznie gracz ma wykonac x 9 ZKB z pitka i
zakaricza konkurencie na linii mety. Za wezesniejsze wykonanie ZKB i nie przekroczeniem pitki catym obwodem linii - dodaje sig 1
sekunde karng do czasu koricowego.

OCENA:
Jedna prdba, z ktdrej nalezy wpisac wynik z doktadno$cia do 0,015.

5. STRZALY NA BRAMKE PRAWA, LEWA NOGA Z ODLEGEOSCI 10 METROW.

WYKONANIE:

Bramki Tm x 1,2m, odlegtos¢ pomigdzy bramkami 8 metrow, odlegtos¢ strefy strzatu 10metrdw, odleglosé tyczki 2m od strefy
strzatu. Na gwizdek zawodnik oddaje strzaty na bramke Prawg i Lewa Nogq bez limitu czasowego, za kazdym razem musi przebiec
7a tyczka, liczg sig bramki strzelone, ilos¢ pitek 5 na prawg strong i 5 na lewg strong. Pitka kopnigta w pitke, ktdra wpada do
bramki zostaje nie zaliczona, liczy sig bezposredni strzat nie rykoszet. llo$¢ prob JEDNA.

OCENA:
Suma uzbieranych goli.




6. UDERZENIA WEWNETRZNA CZESCIA STOPY O LAWKE.

WYKONANIE:

Badany uderza pitkg wewnetrzna czgscia stopy o fawke z odlegtosci Smetrow. Pitka uderzana jest po przyjeciu lub bez przyjecia.
Podczas proby nie mozna przekroczyé linii. Badany wykonuje cwiczenie jeden raz przez 30 sekund, a kazde uderzenie liczone jest
o fawke. Podczas proby badany raz moze skorzystac z pitki zapasowej znajdujacej sig obok bez zatrzymywania czasu.

OCENA:
Suma uzbieranych punktow.

7. OCENA UMIEJETNOSCI W GRZE - MAX 20 PKT

WYKONANIE:

Ocenie podlegaja wszystkie elementy techniczne i taktyczne jakie zawodnik pokaze w czasie tzw. matej gry 3v3 oraz 6v6.
Gra bedzie sig odbywac w druiynach 3 i 6 osobowych na boisku o zmniejszonych rozmiarach. Oceny dokonujg trenerzy
prowadzacy testy.

Opracowli trenerzy LKS Igloopol Debica



