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Test sprawnosci specjalnej — drybling
- Zawodnicy prowadzqg pitke po kwadracie o boku 14 metrow, po

drodze mijajgc poszczegodlne przeszkody. Na 28 metrze zawodnik
uderza wewnetrzng czesciqg stopy o taweczke.;
- Zawodnik moze wykonac test dwu krotnie, zaliczany jest lepszy czas.




Punktacija:
- 1 podbicie = 1 pkt
- 60 sekund B
- Maksymalna ilos¢

punktow — 60pkt.

Test sprawnosci specjalnej — zonglerka

- Zawodnik w kwadracie 5m x 5m zongluje pitke stopq przez 60
sekund. Pitka nie moze dotkng¢ podtoza;

- Zawodnik wykonuje dwie proby, lepsza z nich jest zaliczana.




Punktacja:

- 1 tfrafienie = 20 pkt

- Maksymalna ilosc
punktow — 60pkt.

Test sprawnosci specjalnej — diagonalna

- Zawodnik uderza stojgcq pitke wewnetrznym podbiciem dowolnej
stopy do celu, ktory stanowi kwadrat o bokach 5 m. Blizszy bok
kwadratu jest oddalony od linii uderzenia pitki o 20 m (do 13 lat) lub
025 m (od 14 lat);

- Zawodnik uderza pike 3 razy. Probe wykonujemy raz.




s - Maksymalna ilos¢
i punktow — 60pkt.

Test sprawnosci specjalnej — rzut karny

- Zawodnik uderza stojgcg pitke (11 metrow od bramki) stopg w
bramke ktora podzielona jest na 6 stref punktowych
- Zawodnik uderza pike 6 razy.

Punktacija:
- Pola punktowe: 1pkt,
RS A 3 pkt, 2x 5 pkt, 2 x
:.,‘a ‘3 1075 |12 10pkit.

/




Punktacja:
- 1 uderzenie = 3 pkt.;
- 30 sekund
¥ - Maksymalna ilo$¢ pkt
= 60 pk.

| Test sprawnosci specjalne] - taweczka

- Zawodnik musi uderzac pitke wytgcznie wewnetrzng czesciq stopy, o
taweczke o wysokosci max. 30 cm, znajdujgcej sie na linii o dtugosci
10 m. Odlegtosc uderzajgcego od tawki nie moze byC mniejsza niz 5 |
m.

- Pitke mozna uderzac po lub bez przyjecia. Podczas proby badany
moze raz skorzystac z zapasowej pitki (lecqcej przy jednym ze
stupkdw), bez zatrzymywania czasu.




Test sprawnosci ogdlnej (zwrotnos¢) — bieg po kopercie

- Zawodnik biegnie po wyznaczonym prostokgcie o wymiarach 3 x 5
m, oznaczajgc wierzchoftki i srodek przeciecia sie przekgtnych
tyczkami o wysokosci 1,20 m. Zawodnik starfujgc na sygnat ze startu
wysokiego z punktu A frzykrotnie pokonuje droge pomiedzy tyczkami
A-B-C-D-E-C-A, nie dotykajgc tyczek zadng czescig ciata. Linia mety
wyznaczond jest przy punkcie A. Zawodnik konczgc bieg dotyka
tyczki A. Wynikiem jest czas, jaki uzyskat zawodnik podczas biegu.




Punktacija:
b - Etap/odcinek:
'3 v - 9/1 - 60 pkt
) om - 8/11- 59pkt
- 8/10 - 58pkt
- 8/9 - 57 pkt
- 8/8 — 56pkt
- 8/7 — 55pkt
- 3/7 -1 ka |
Test sprawnosci ogdinej (wytrzymatosé) — beep test[test odmowy] ~
- Bieg wahadtowy ,,w te i z powrotem” na odcinku 20 m z predkosciqg
biegu zwiekszajgcg sie stopniowo co 1 minute, sterowang sygnatem
dzwiekowym. Test rozpoczyna sie szybkim marszem, a konczy sie
szybkim biegiem, a trakcie ktérego badani zmieniajgc kierunek |—
. poruszajqg sie pomiedzy dwiema liniami oddalonymi od siebie 20 m,

zgodnie z sygnatem dzwiekowym. Test trwa do etapu, na ktdrym
dany badany odpada. Wynikiem jest numer etapu (minuta), w
ktorym badany odpada.




