Testy SPRAWNOSCIOWE do klasy sportowej

Szybkosé: bieg na odcinku 30 m, na boisku pitkarskim(sztuczna nawierzchnia)
start z pozycji wysokiej, liczy sie czas pokonania dystansu.

Skocznosé: skok w dal z miejsca, poiprzysiad réwnoczesnie z energicznym
wybiciem obunéz z wyrzutem rgk w przéd, skaczemy jak najdalej. Pomiar
wykonujemy od wyznaczonej linii do najblizszego $ladu piety skaczgcego. Pomiar z
doktadnoscig do 1 cm.

Préba szybkosciowo-zwinno$ciowa: bieg po kopercie 5 m x 3 m, wykonujemy
ja dwukrotnie liczony jest lepszy czas, start z pozycji wysokiej.

Préby techniczne:

Pitka nozna: Prowadzenie pitki slalomem odcinek 15 m za ostatnim znacznikiem
wykonujemy zwrot i wracamy z powrotem, znaczniki ustawione co 1.5 metry.
Start z pozycji wysokiej. Ocena ekspercka trenera wykonania prawidiowo
elementéw technicznych. Maksymalny czas na wykonanie testu 40 s

Pitka reczna: Podniesienie pitki z nawierzchni, bieg z koztowaniem slalomem 10 m,
znaczniki ustawione co 2 m, przed polem bramkowym zwdéd pojedynczy w P lub w
L, rzut na bramke. Ocena ekspercka trenera wykonania prawidtowo elementow
technicznych.

L(oszyli(jéwka: Bieg z kozlowaniem slalomem pomiedzy znacznikami 8 m, wejScie na
0Sz z

st{g_ny koztujac pitke, rzut dwutaktem. Nastepnie zbidrka pitki z tablicy, koztowanie
pitki poza

linig rzutéw za 3 pkt, przejscie na linie rzutéw wolnych i 2 rzuty do kosza. Ocena
ekspercka trenera wykonania prawidtowo elementoéw technicznych.

11 Pitka siatkowa: wykonaj indywidualnie odbicia pitki siatkowej nad gtowa na

przemian oburgcz sposobem gornym i dolnym cyklami rozpoczynajac w kole o
Srednicy 3 m na czas (30s.).

Punktowana jest suma poprawnie wykonanych cykli przy prawidtowej postawie
siatkarskiej w wyznaczonym czasie i polu. Ocena ekspercka trenera wykonania
elementow technicznych.

Kandydaci do klasy sportowej wykonuja pierwsze trzy testy sprawnosSci
ogdélnej obowigzkowo oraz jedna z préb technicznych do wyboru z
wymienionych gier zespotowych. Punktacja: za kazda prébe od 1 do 10 pkt
maksymalnie mozna uzyskaé 40 pkt
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