TESTY SPRAWNOSCIOWE DLA KANDYDATOW

Do klasy 1 oddzialu sportowego w GIMNAZJUM im. Marii Sklodowskiej — Curie
w Kaliszu Pomorskim

PILKA NOZNA (10 godz. WF)

obowigzkowe dla kandydatow do oddzialéw sportowych — podczas

postepowania egzaminacyjnego

w naborze na rok szkolny 2016/2017

SPRAWNOSC OGOLNA:

1. Wytrzymalo$¢ — bieg na 1000 m

- start z pozycji wysokiej
punktacja:

10 pkt.
9 pkt.

8 pkt.

7 pkt.
6 pkt.
5 pkt.
4 pkt.
3 pkt.
2 pkt.

1 pkt.

2. Szybkos$¢ — bieg na 50 m
- start z pozycji wysokiej

< 3.30,00
3.30,01 —3.35,00
3.35,01 -3.40,00
3.40,01 — 3.45,00
3.45,01 - 3.50,00
3.50,01 — 3.55,00
3.55,01 -4.00,00
4.00,01 -4.10,00
4.10,01 - 4.20,00

>4.20,00

- liczy si¢ lepszy wynik z dwdoch wykonanych préob

punktacja :

3. Moc - skok w dal z miejsca

10 pkt. < 7,00

9pkt.  7,01-7,10
8 pkt. 7,11 -7,20
7pkt.  7,21-7,30
6 pkt.  7,31-7,40
5 pkt. 7,41 - 7,50
4 pkt 7,51 -7,60
3 pkt. 7,61-7,80
2 pkt. 7,81 —-8,00
1 pkt > 8,00
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- na linii z odbicia obun6z
- liczy si¢ lepszy skok z dwoch prob

punktacja :

10 pkt. >230cm
9 pkt. 221 - 229
8 pkt. 211 - 220
7 pkt. 200 - 210
6 pkt 190 - 199
5 pkt. 180 — 189
4 pkt. 170-179
3 pkt. 160 — 169
2 pkt 150- 159

1 pkt <149 cm

I1. Testy sprawnosci specjalnej

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

8 m.
SCHEMAT:
20 - 19 cykili - 5 pkt. <y

18 - 17 cykli - 4 pkt. v
16 — 15 cykli - 3 pkt.
14 - 13 cykli - 2 pkt.
12 - 10 cykli - 1 pkt.
ponizej 10 cykli - O pkt.
gm.| S

+ 4
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2. PROWADZENIE PILKI SLALOMEM
- zawodnik prowadzi pitke po wyznaczonym torze (40 metréw) wg
schematu
- czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 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 lewa 1 3 razy prawa 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
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4. Uderzenie pilki na odleglos¢
- 3x lewa noga i 3x prawa noga, z miejsca w korytarzu o podstawach 5 m
120 m
- wynik stanowi suma najlepszej odleglosci uzyskanej po uderzeniu lewa
| prawg nogg podzielona przez dwa
punktacja : 10 pkt. >50m

8 pkt. 46 — 50
6 pkt. 4145
4 pkt. 36— 40
2 pkt. 31-35

I11. Sprawdziany dodatkowe

Oprécz pakietu obowigzkowych testow sprawnosciowych trenerzy prowadzacy
sprawnosciowy egzamin kwalifikacyjny moga przeprowadzi¢ dodatkowe
sprawdziany specjalistyczne, m.in.:

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

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

- inne sprawdziany umiej¢tnosci technicznych.

Zawodnicy uczestniczacy w sprawdzianach beda przez treneréw dodatkowo
oceniani podczas gry.

Ocena bedzie dotyczyla wybranych elementow dziatania w grze

defensywnej i ofensywne;j.

punktacja: do 10 pkt.

Za punkty z prob sprawnosciowych uklada sig¢ list¢ kandydatow wedlug
rankingu od najwi¢kszej do najmniejszej ilosci punktow.
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