Test sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim — Niepubliczne
Liceum Ogolnoksztalcace MEDICAL w Klodzku

MIEJSCE:

Boisko pitkarskie naturalne pelnowymiarowe lub boisko pelnowymiarowe ze sztuczng trawa
(dla kandydatow, ktorzy ukonczyli VIII klase szkoty podstawowej) Warunki przeprowadzanych
testow musza by¢ jednakowe.
ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:
Testy techniczno — motoryczne) — 6 treneréw

Gra selekcyjna - 6 trenerow

PIERWSZY ETAP TESTU:

1. Proba szyvbkosci - bieq sprinterski na dystansie 50 m ( start po sygnale dZzwiekowym z pozycji
wysokie] w dwdch probach)

2. Préoba mocy — skok w dal obundz z miejsca w pozycji stojacej ( dwie proby)




3. Préba zwinnosci — bieg 4 x 10m ( start z pozycji wysokiej po svgnale dzwiekowym w dwdch

probach)

FOOTBALLLAB

4. Proba gibkosci — skfona tutowia w pozycji siedzqcej. (jedna proba)

DRUGI ETAP TESTU:

1. Proba zonglerki prawa, lewa noga i glowa (liczy si¢ ilos¢ cykli w czasie 30 sek w dwoch
probach)



FOOTBALL LAB

2. Probe prowadzenia pitki po slalomie na czas (dwie proby)

3.Gra selekcyjna 2x 20 min



TABELE Z WYNIKAMI PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY SPORTOWEJ O

PROFILU PILKARSKIM:

1. Proba szyvbkosci

Ocena Punktacja
20 Bardzo dobra
15 Dobra

10 Przecigtna

5 Staba

1 Bardzo staba

2. Proba mocy

Ocena Punktacja

5 Bardzo dobra
4 Dobra

3 Przecigtna

2 Staba

1 Bardzo staba

3. Proba gibkosci

Ocena Punktacja

Czas
4,97<

57’ _ 5'2”
5’3” _ 5,5”
5,6” _ 5’9”
>6”

Odlegtos¢
225cm+

224 - 210cm
209 - 185cm
184 - 172cm

171 - 0cm

Odlegtos¢



P NWk~O

Bardzo dobra
Dobra
Przecigtna
Staba

Bardzo staba

4, Zonglerka

Punktacja
Bardzo dobra
Dobra
Przecigtna
Staba

Bardzo staba

20<cm +
15 - 20cm
10 - 15cm
5-10cm
5cm

Odlegtos¢
41cm < odbié
31 - 40 odbi¢
21 — 30 odbi¢
11 — 20 odbié
8-10 odbié

5. Proba prowadzenia pitki po slalomie

Ocena

Punktacja
Bardzo dobra

Dobra
Przeci¢tna
Staba

Bardzo staba

6. Gra selekcyjna

Ocena
Doskonata
Bardzo dobra
Dobra

Punktacja
15

12-14
9-11

Czas

14”7 <

14,17 - 15,17
15,27 -16,5”
16,6 —17,6”

>17,77

Przecietna
Staba
Bardzo staba
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Po zakonczeniu testu i wpisaniu punktéw do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za

kazdy element.

Opracowat: Kamil Krzywda



