Zatacznik Nr 2

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW
DO
SZKOLY MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
W SLUPSKU
SPECJALIZACJA: PILKA NOZNA

I. TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ I UKIERUNKOWANEJ

1. Szybkosé - Bieg na 30m (po trawie).

Sposob wykonania: start z pozycji wysokiej bez sygnatu. Kandydat ma dwie proby,
zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

Liceum Szkola podstawowa
4,2 i mniej - 10 pkt. 4,9 1 mniej - 10 pkt.

4,21 -4,25 -9 pkt.
4,26 - 4,30 - 8 pkt.
4,31 -4,35 -7 pkt.
4,36 - 4,40 - 6 pkt.
4,41 - 4,45 - 5 pkt.
4,46 - 4,50 - 4 pkt.
4,51 - 4,55 - 3 pkt.
4,56 - 4,60 - 2 pkt.
4,61 - 4,65 - 1 pkt.
4,66 1 ponizej - 0 pkt.

2. Zwinnos¢ - Bieg po ,,kopercie”

491 -4,95 -9 pkt.
4,96 - 5,00 - 8 pkt.
5,01 - 5,05 - 7 pkt.
5,06 - 5,10 - 6 pkt.
5,11 -5,15 -5 pkt.
5,16 - 5,20 - 4 pkt.
5,21 -5,25 - 3 pkt.
5,26 - 5,30 - 2 pkt.
5,31 -5,35-1 pkt.
5,36 1 ponizej - 0 pkt.

Sposéb wykonania: kandydat staje obok choragiewki A i1 bez sygnatu startuje z pozycji
wysokiej, przebiega jak najszybciej wyznaczong tras¢ (jak na rysunku), omijajac przy
tym choragiewki, ktorych nie wolno dotkna¢ zadng czg$cig ciata. Bieg po wyznaczonej
trasie wykonuje 3-krotnie. Kandydat ma dwie proby, zaliczany jest wynik lepszy z

uzyskanych.
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Skala ocen:

Liceum i Szkola podstawowa
22,0s i mniej - 10pkt.
22,1s - 22,5s - 9pkt.
22,6s - 23,0s - 8pkt.
23,1s - 23,5s - 7pkt.
23,6s - 24,0s - 6pkt.
24,1s - 24,5s - Spkt.
24.,6s - 25,0s - 4pkt.
25,1s - 25,5s - 3pkt.
25,6s - 26,0s - 2pkt.
26,1s - 26,5s - lpkt.
26,6s i mniej - Opkt.

3. Moc - Skok w dal 7 miejsca. Kandydat wykonuje skok z odbicia obuno6z. Odleglos¢
mierzy si¢ od linii startu do najblizszego punktu podparcia. Zawodnik ma dwie proby,
zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

Liceum i Szkola podstawowa
powyzej 220cm - 10pkt.
200cm - 219cm - 8pkt.
180cm - 199cm - 6pkt.
160cm - 179cm - 4pkt.
140cm - 159cm - 2pkt.
ponizej 140cm - Opkt.

4. Wytrzymatosé - test Coopera. Bieg 12 minutowy po biezni. Jedna préba - mierzona jest
odlegtos¢ przebyta w metrach.

Skala ocen:
Liceum Szkola podstawowa
e 3200m - 10pkt. e 2700m - 10pkt.
e 3100m - 9pkt. e 2600m - 9pkt.
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e 3000m - 8pkt. e 2500m - 8pkt.
e 2900m - 7pkt. e 2400m - 7pkt.
e 2800m - 6pkt. e 2300m - 6pkt.
e 2700m - Spkt. e 2200m - Spkt.
e 2600m - 4pkt. e 2100m - 4pkt.
e 2500m - 3pkt. e 2000m - 3pkt.
e 2400m - 2pkt. e 1900m - 2pkt.
e 2300m - Ipkt. e 1800m - Ipkt.
e ponizej 2300m - Opkt. e ponizej 1800m - Opkt.

II. TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

1. Slalom z pilka — 5 tyczek rozstawionych co 3 m. Kandydat ma za zadanie przeprowadzi¢
pitke slalomem miedzy tyczkami prowadzac jg prawa i lewa nogg w jak najkrétszym
czasie. Start bez komendy.

2. Zonglerka pilki noga — kandydat ma za zadanie w ciagu 30sek. podbié pitke jak
najwiecej razy, na zmian¢ prawa i lewg noga. Jezeli pitka upadnie zawodnik kontynuuje
probe. Liczona jest tylko ilo§¢ prawidtowych cykli (prawa-lewa), odbicia po kolei ta
samg noga nie sg liczone, ale proba trwa dalej. Podrzut pitki rgka. Start bez komendy.

3. Bieg wahadlowy z pitkgq (5m-10m-15m-20m) — kandydat prowadzi pitk¢ wokot
kolejnych choragiewek wracajac za kazdym razem na lini¢ startu. Start bez komendy.
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4. Gra uproszczona S x 5 + bramkarze - czas gry 15min. Mate boisko.
Indywidualna ocena poszczego6lnych zawodnikow przez trenerow SMS w skali 0 - 10pkt.

BRAMKARZE
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Kandydaci na bramkarzy przechodzg testy ogolne i ukierunkowane, a nastgpnie
uczestniczg w krotkim treningu specjalistycznym prowadzonym przez trenera bramkarzy.

WSZYSCY KANDYDACI POWINNI POSIADAC W CZASIE EGZAMINOW
SPRAWNOSCIOWYCH ODPOWIEDNI SPRZET SPORTOWY (koszulka, spodenki
(ew. dresy), buty pilkarskie, buty do biegania (test wytrzymaloS$ci)

13



