Test sprawnosci ogélnej do VIl klasy sportowej o profilu pitka nozna

TEST SPRAWNOSCI OGOLNE) - MTSF

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej
v) vipkononie
Ma sygnal "na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowa w pozych startowej
wysokiej {nie stosuje sig startu niskiego), Nastgpoie na sygnal “start” biegnie jak naj:ybaejdo
mety.
b) pomlor
Czas mierzy sig z dokladnoscia do 1/10 sekundy.

Skok w dal 2 miejsca - préba mocy [sity nég):

q) wykonanie

N

Testowany staje & linig, po caym  jednoczesnego odbicia obundl wykonuje skok v dal na
odleglosé, do piaskownicy lub na materac.
1) pearnion
Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Diugoéé skoku
sawiatta jest pomicgdsy linig skake 2 ostatnim Sladem pigl.
) uwagi
Skok £ upadkiem w yina plecy jest niewainy i nalezy po powtdrzyc.
3, Bleg wytrzymalosciowy - préba wytrzymalodci
Bieg na 1000 m.
Q) wykononie
Ma sygnal "na miejsca” badany staje za liniq startu w pozyci startowej wysokiej Na sygnal "start”
biegnie adpowiadajacym mu tempem do linii mety.
&) pomlor

Czasmierzy sie 2 dokladnoscia do | sekundy.



4,

Pomiar dynamometryczny sity dioni

@) veykananie

Badany $aska dynamometr dloniowy reka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac sie w
przedhsieniu linii przedramienia. W czasie wykonania proby reka testowana nie moie dotykac
ladnej czedal dala.

b) pemior

Sila dlors mierzona jest w kitogramadh. Liczy sig pomiar lepszy 2 dwoch prob.

Podclaganie na drazku préba sty rak | barkéw

w) wykonDOnie

/ praysravionego krresta badany prrechads do 7wisu nachwytem. Reee 2najdujy siq na srernkoéei

barkow. Nu sygnal "stur U* teslowany uging rgoe podaygajud sic na wysokost podbrodka, po coyn
bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili
ANGELPTILL

fs) pomioe

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ilo$é pelnych podciagniet na wysoko$é podbridka.

o) uwagi

Test naledy przerveac, jesli badany zrobi przerwe wynoszaca 2 sekundy i dluzsza.

Bieg rwinnodciowy

@) wykononie

MNa sygnal "'na miejsca” badany staje na lindi startu. Na komende "start” biegnie do drugiejlinii
[odieg losé 10 m), podnosi 2 pdlkola klocek, po coym wraca na lineg startu, gdzie kladzie klooek
[klocek nie moze byé rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac kladzie go ponownie
w g lkolu.

b)) pearnione

Probe wykonuije sie dwukrotnie. Lliczy sie lepsay caas, mierzony ¢ dokladnosay do 1/10 s, Proba
zostaje zakoniczona 2 chwilg, gdy drugi Kocek znajduje sig w pokolu.

o) uwagi

Préba zostaje uniewainiona, gdy klocek jest do pdikola wrzucony. 1ak wykonang probe nalezy

povitoroyc,



7. Skiony w przéd 2 lezeniem tytem przez 30 s - préba sity miedni brzucha

@) wykonaonie

Badany leiy na macie 2 rozstawionymi na szerokos¢ 30 om stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rgee splecione na karku, Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak,
aby me odrywaly sie od podloza. Na sygnal “stant” badany wykonu je sklony w przod dotykajac
tokciam i kolan nastepnie wraca do pozrycii wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

) pamioe

Notowana jestilost wykonanych sklonéw w ciagu 30 sekund.

1) uviagi

Badanega nie dyskwalifikuje sic w wypadku, gdy robi diuisze przervy w crasie wykonywania
skiondw.

Skion tutowla w przéd - préba gibkoécl

1) weykonDonic

Radany staj: na taborecie tak, by palce stop obejnowaly jego krawgd/, stopy swarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje sklon w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak slad na
praymocowanej w tym celu do taboretu podzialke.

b) pomior

Prébe wykenuje sie dwukratnie, wynik odczytywany jestw om,

) uviagi

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane, Sklon nalezy wykonac phynnie

bez gwaltownych proymachow.



Testy sprawnosci ukierunkowanej do klasy VIl sportowej o profilu pitka nozna

1. Zonglerka pilka (noga - glowa)
*  proba wykonywana w wyz wymaczonym kwadracie 8m x 8m,
*  avodnik podbija pitkeg noga 2 podloia,
= pilka podbijana jest w cyklu noga-glowa, katdorazowo prey jednym kontakdie z pitka,
* wynik koficovy to sum a prawidlowych oykli,
= praba trwa 30 sekund.

Punktocfa

2019 cykli—=5 pki.

18-17 cykli - 4 pkt.

16-15 cykli -~ 3 pkt. ‘
1413 oykli—2 pkt.

1210 eykli—1 pke, ‘
poniie) 10 cykdi — 0 pkt

2. Prowadzenie pitki slslomem
* zawodnik prowada pitke po wyznaczonym torze (40 metréw] wi schematu,
= cras mierzony ¢ dokladoodag do 1/10 sekundy,

*wynik kontowy Lo czas pokondnia dystansu w przeliczeniv na punkly.

Punktocfa
poniiej 20 sekund =5 pkl. | 82
20,0-21,0-4pk. ‘
211 22,0 - 3pkt
22,1-23,0-2pk
231-24,0-1pkt
powyzej 24 sek, — 0 pkt,




3. Uderzenie pitki do celu
*  zawoadnik uderza stojacq pilke do celu —kwadrat o bokach Sm x 5m,
*  fvadrat jest oddalony od miejsca uderzenia piki o 20 m (zawodnicy do 13 1at) lub 25 m
(zawodnicy od 14 lat),
= zawadnik wykonue 6 prob (3 razy lewq i 3 razy prawa noga)

Punktocjo

6 5trafieri  Spkt
4 tralienia— 4 pki.
Atrafienia - 3 pkt.
2 tralicnia — 2 pkt.
1trafienie  1pkt
O tralien =0 pki.

4. Uderzenie pitki na odleglodc
= 2wyznaczonejlinii zawodnik wykonuje 2 proby (noga lewa i prawa),
= adleglodt mierzona wmetrach.

Bunktocfo

powyiej 10 m 5 pkt
35m — 40 m — 4 pkL
0m  35m 3 pkt |
25m=30m =7 pkl.
20m 25m 1 pkt
poniiej 20 m =0 pki




