TESTY SPRAWNOSCIOWE
LICEUM MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
. SIARKA” W TARNOBRZEGU

|. Testy sprawnosci ogolnej

1. PROBA SZYBKOSCI BIEGOWEJ

bieg na 30 metréw

start na sygnat trenera z pozycji Wysokiej

liczy si¢ wynik lepszy z dwoch wykonanych prob
czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy

2. PROBA WYTRZYMALOSCI BEEP TEST

bieg wahadtowy” na odcinku 20 m z predkoscia biegu zwigkszajaca si¢ stopniowo
co 1 minute, sterowang sygnatem dzwickowym.

Test rozpoczyna si¢ truchtem, a konczy szybkim biegiem, w trakcie ktorego
badani zmieniajac kierunek poruszajg si¢ pomiedzy dwiema liniami oddalonymi
od siebie 20 m, zgodnie z sygnatem dzwigkowym. Test trwa do etapu, na ktorym
dany badany odpada. Wynikiem jest numer etapu (minuta), w ktérym badany
odpada

3. PROBA MOCY (SILY NOG)

skok w dal z miejsca

na linii z jednoczesnego odbicia obun6z

skok mierzony w centymetrach

liczy si¢ wynik lepszy z dwoch wykonanych prob

4.PROBA ZWINNOSCI

e bieg 4 x 10 metrow z przenoszeniem klockow

e start na sygnal trenera z pozycji wysokiej

e po pierwszym odcinku zawodnik podnosi klocek i przenosi go na koniec
drugiego odcinka

e zawodnik przenosi 2 klocki, ktore znajduja si¢ w kotach, klocek nie moze
by¢ rzucany

o liczy si¢ wynik lepszy z dwdoch wykonanych préob

e czas mierzony z doktadnoscig do 1/10sekundy

5.PROBA SILY RAK I BARKOW
e Podcigganie na drazku
e Liczy si¢ liczba pelnych pociggnie¢ na wysokos¢ podbrodka
e Proba wykonana jest 1 raz



6. PROBA SILY MIESNI BRZUCHA

Badany lezy na plecach, rece splecione na karku, kolana ugiete pod katem
prostym. Testowanemu pomaga partner, ktory podtrzymuje stopy, aby nie
odrywaty sie¢ od podtoza. Badany wykonuje skton dotykajac tokciami kolan
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Proba trwa 30 s.

I1. Testy sprawnosci specjalnej
1.ZONGLERKA PILKA (noga — gtowa)
e proba wykonywana w wyznaczonym kwadracie 8 x 8
e zawodnik podbija pitke nogg z podtoza
e pitka podbijana jest w cyklu noga — glowa, kazdorazowo przy jednym
kontakcie z pitka
e wynik koncowy to suma prawidltowych uderzen pitki w cyklach NOGA —
GLOWA
e 1 cykl =uderzenie nogg + uderzenie glowa
e proba trwa 30 sekund

Punktacja:

20 — 19 cykli - 6 pkt.
18 — 17 cykli -5 pkt.
16 — 15 cykli - 4 pkt.
14 — 13 cykli - 3 pkt .
12 — 11 cykli - 2 pkt.
10— 9cykli -1 pkt.
ponizej 9 cykl - 0 pkt.
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2. UDERZENIE PILKI DO CELU
e zawodnik uderza stojacg pitke do celu (kwadratu o bokach 5 x 5)
e kwadrat jest oddalony od miejsca uderzenia pitki 0 20 m
e zawodnik wykonuje 6 prob (3 razy lewa i1 3 razy prawa noga)
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Punktacja:

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.
3. PROWADZENIE PILKI SLALOMEM
e zawodnik prowadzi pitke po wyznaczonym torze (40 metréw)
wg schematu
e czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy
e wynik koncowy to czas pokonania dystansu w przeliczeniu na punkty

Meta

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

I11. Sprawdziany dodatkowe

Oprécz pakietu obowigzkowych testow sprawnos$ciowych trenerzy prowadzacy
sprawno$ciowy egzamin kwalifikacyjny moga przeprowadzi¢ dodatkowe
sprawdziany specjalistyczne m.in.:

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

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

inne sprawdziany umiejetnosci technicznych.

Zawodnicy uczestniczacy w sprawdzianach dodatkowo oceniani beda przez
trenero6w podczas gry. Ocena bedzie dotyczyla wybranych elementéw dziatania
w grze defensywnej i ofensywnej. Skala punktowa od 0 —10 punktéw.
Zawodnicy kandydaci na pozycje bramkarza beda oceniani dodatkowo wg
kryteridow ustalonych przez trenera bramkarzy.



