Zalacznik nr 3

SPRAWDZIANY MOTORYCZNE WYKORZYSTANE PRZY NABORZE DO KLASY
SPORTOWEJ —- DYSCYPLINA: PILKA NOZNA

Testy sprawnosci ogolnej:

1. Test Coopera — ogdlna wytrzymalo$¢

Bieg w ciagu 12 min przeprowadza si¢ na 400m biezni. Ocenia si¢ dlugo$¢ pokonanego
dystans.

Ocena: 10 pkt. — 2900m i wigcej

8 pkt. — 2600m — 2900m
6 pkt. — 2300m — 2600m
4 pkt..—  2000m — 2300m
2 pkt. — ponizej 2000m

2. Bieg na 30 m — test szybkosci
Bieg na 30m ze startu wysokiego (boisko pitkarskie).

Ocena: 10 pkt.— 4,6s inizej

8 pkt. — 4,6s —4,7s
6 pkt. — 4,7s—4,8s
4 pkt. — 4,8s—5,0s
2 pkt.—  5,0s — wyzej

3. Bieg 3 x 30 m- test wytrzymalos$ci szybkosciowej
Bieg wykonujemy trzykrotnie ze startu wysokiego z odpoczynkiem po kazdym biegu 20s.
Sumuje si¢ 3 czasy.

Ocena: 10 pkt.—  13,8s 1 nizej

8 pkt. — 13,85 — 14,2s

6 pkt. — 14,2s — 14,6s
4 pkt. — 14,6s — 15,0s
2 pkt. — 15,0s — wyzej

Testy sprawnosci specjalnej:

1. GraszkolnaSx51lub4x4.
Boisko 20 m x 40 m. Czas gry 20 min.
Ocena zawodnikéw od 0 pkt do 5 pkt.

Ocena: celujaca — 10 pkt
bardzo dobra— 8 pkt
dobra — 6 pkt
dostateczna — 4 pkt

dopuszczajaca — 2 pkt



2. Slalom pilkarski ze strzalem na bramke — test techniki.

Miejsce — potowa boiska do pitki noznej

Dwa tory przeszkod o dlugosci 150m kazdy.

Na odmierzonym dystansie toru w ksztatcie prostokata wyznaczone sa okreslone odcinki
na ktorych uczestnik proby wykonuje ustalone zadania.

Wykonanie: Probg wykonuje si¢ na sygnat startera ,,podrzuceniem” pitki noga z podtoza i
dowolnym przyjeciem pitki w oznaczonym korytarzu. Drugi odcinek (15m) nalezy
pokona¢ podbijajac pitke dowolnym sposobem (zonglerka). Trzeci odcinek (20m) minaé
slalomem 5 choragiewek. Po minigciu ostatniej nalezy wykona¢ dosrodkowanie
wewngtrznym podbiciem w kierunku kota srodkowego boiska. Jesli dosrodkowanie jest
niecelne nalezy powtorzy¢ ten fragment proby druga pitka. Przy powtdérnym nie trafieniu
nalezy powtorzy¢ cala probe. Po zaliczeniu tej proby nalezy rozpocza¢ prowadzenie pitki
migdzy siedmioma choragiewkami (pierwsza z nich nalezy mina¢ z prawej strony) i
zakonczy¢ slalom strzatem na bramke z przed linii pola karnego.

Po wykonaniu strzatu — bieg w prawo do rogu pola karnego — prowadzenie pitki z
powrotem do najblizszej choragiewki, a po jej minigciu strzat do bramki, tym razem noga
lewa. Po wykonaniu tego fragmentu proby — bieg w lewo do drugiego rogu pola karnego —
prowadzenie pitki z powrotem do najblizszej choragiewki i po jej minigciu strzal prawa
noga. Pdzniej bieg do ostatniej pitki lezacej w punkcie karnym — strzat na bramke
dowolna noga. Po minigciu przez pitke $wiatla bramki zatrzymuje sig stoper. Wszystkie
strzaty musza by¢ celne. Proba jest wykonywana kolejno na jednym i drugim torze.
Sumuje si¢ taczny czas obu prob wynoszacy maksimum 120 sekund.

Ocena techniki w skali od 0 pkt do 10 pkt.

Ocena: celujaca — 10 pkt
bardzo dobra— 8 pkt
dobra — 6 pkt
dostateczna — 4 pkt
dopuszczajaca — 2 pkt

proba nieukonczona - 0 pkt.

Wymagane do zaliczenia: 25 punktow



