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Sprawdzian poziomu cech motorycznych w formie proéb
MTSF*

Do wykonania 8 nastepujacych préb (kazda 1 raz).

1. Bieg na 50 m — czas/sek

2. Skok w dal z miejsca (moc) —cm.

3. Bieg na 1000 m — wytrzymatos¢ — czas/sek.

4. Préba sity miesniowej dioni (dynamometr) — kg

5. Uginanie ramion na drazku — liczba podciggnieé.

6. Bieg wahadtowy 4 x 10 m (zwinnos$¢) — czas/sek.

7. Skiony z lezenia do siadu (brzuszki) — iloS¢ powtorzen w 30 sek.

8. Skitony wprzéd na taweczce (gibkosé) — cm

Ten test obowiagzuje wszystkich kandydatow!




Sprawdzian specjalistyczny ztozony z 5 prob*

(maksymalna ilosé punktéw do zdobycia: 25)

1. Bieg na dystansie 30 m

Miejsce: boisko pitkarskie ze sztuczng trawa.

Sposéb _wykonania: zawodnicy startujg z pozycji wysokiej (dowolna postawa stojgca),

start nastepuje na sygnat ,gotow — start”.

Ocena: czas mierzony za pomocg zestawu fotokomaérek lub 2 stoperdw elektronicznych
z doktadnoscig do 0,01 s (wéwczas, gdy istnieje mozliwos¢ pomiaru za pomocg zestawu
fotokomorek, dokonuje sie dodatkowo pomiaru szybkosci na dystansach czgstkowych

5, 10, 15 m);

Zawodnik wykonuje probe dwukrotnie z zachowaniem przerwy wypoczynkowej (3—5 min),

a ocene stanowi czas lepszego biegu .

30 m

Punktacja:
ponizej 5.00 s — 5 pkt
5.01-5.15 s — 4 pkt
5.16-5.30 s — 3 pkt
5.31-5.45 s — 2 pkt
5.46-5.60 s — 1 pkt
powyzej 5.60 s — 0 pkt




2. Skok dosiezny.

Miejsce: sala gimnastyczna, miejsce z odpowiednim podiozem.

Sposob wykonania:

dla okreslenia dosiegu wzwyz bez podskoku zawodnik staje twarzg do Sciany w miejscu,
gdzie zawieszona jest tablica — miejsce z podziatkg centymetrowg (w odlegtosci 10 cm).
Stojgc na catych stopach, nalezy wyciggnietym ramieniem dotkngc¢ tablicy palcami,
zaznaczajgc najwyzszy punkt dotyku; nastepnie stojgc bokiem do Sciany (w odlegtosci nie
mniejszej niz 15 cm), zawodnik wykonuje najpierw przysiad z przedmachem ramion w tyt,
a nastepnie wyskok w gore z dotknieciem palcami jak najwyzej tablicy — miary.

Slad dotknigcia musi by¢ wyraznie zaznaczony na tablicy.

Prébe wykonuje sie dwukrotnie z zachowaniem przerwy wypoczynkowej (1-5 min).

Ocena:
zalicza sie lepszy wynik z dwoch prob. Wynikiem tym jest mierzona w centymetrach odlegtos¢
miedzy sladami na tablicy (pozycja stojgca, wyskok).

Punktacja: - powyzej 55 cm -5 kpt
-54cm-50cm -4 pkt
-49cm—-45cm - 3 pkt
-44cm—-40cm - 2 pkt
-39cm-35cm -1 pkt
- ponizej 35 cm - O pkt




3. Prowadzenie pitki slalomem ,,po kopercie”

(tylko zawodnicy z pola gry)

Miejsce: boisko ze sztuczna trawa.

Sposéb wykonania: na wybranym miejscu oznaczy¢ prostokgt o wymiarach 5 x 3 m.
Na wszystkich rogach tego prostokata i w jego srodku na przecieciu sie przekatnych
nalezy postawié stupki — pachotki o wysokosci co najmniej 30 cm. Cwiczacy staje obok
chorggiewki A i stad na komende ,gotéw — start” prowadzi pitke, przebiega nastepujaca
droge: A—-B - C—-D - E - C - A, omijajgc przy tym stupki- — pachotki, wykonuje 3

nieprzerwane obiegi

Ocena: czas mierzony za pomocg zestawu fotokomorek lub 2 stoperéw elektronicznych
z dokfadnoscig do 0,01 s; zawodnik wykonuje probe dwukrotnie z zachowaniem przerwy
wypoczynkowej (5 min), a ocene stanowi czasu szybszego trzykrotnego prowadzenia pitki

,PO Kopercie”.

Test prowadzenia pitki slalomem ,po kopercie”

Punktacja:

ponizej 29.00 s — 5 pkt
29.01 — 35.00 s — 4 pkt
35.01 - 41.00 s — 3 pkt
41.01 — 47.00 s — 2 pkt
47.01 - 53.00 s — 1 pkt
powyzej 53 s — 0 pkt




4. Uderzenie pitki noga do celu

Miejsce: boisko ze sztuczng trawa.

Sposéb wykonania: zawodnik uderza, stojgcg w wyznaczonym punkcie,

pitke do celu oddalonego o0 25 m (kwadrat o boku 5 m).
Blizszy bok kwadratu jest oddalony od linii uderzenia o 25 m.
Z dowolnego rozbiegu nalezy wykonywac uderzenia pitki wewnetrznym podbiciem

stopy na przemian nogqg prawg i lewg .

Punktacja:

9-10 trafien — 5 pkt
8—7 trafienh — 4 pkt
6-5 trafieh — 3 pkt
4-3 trafienia — 2 pkt
2-1 trafienia — 1 pkt
0 trafien  — 0 pkt




5.Testgra4 x4lub5x5

Sposoéb wykonania: na wyznaczonym polu gry (o wymiarach 30 x 40 m z bramkami

5 x 2 m) zawodnicy wspoétzawodniczg w losowo dobranych zespotach 4- lub 5-, a nawet
6-osobowych (4 lub 5 graczy w polu bez bramkarzy lub z bramkarzem);

kazdy zawodnik uczestniczy (w réznych sktadach personalnych) w co najmniej dwéch
12-15-minutowych grach o tgcznym czasie trwania 24—30 min.

Oceny poziomu umiejetnosci gry (skutecznosé wykonywania indywidualnych dziatan
ofensywnych i defensywnych, zdolnosci do gry kombinacyjnej — umiejetnosci
wspotdziatania, trafnos¢ podejmowania decyzji) kazdego zawodnika dokonuje na
arkuszu obserwacyjnym, niezaleznie od siebie, co najmniej 3 trenerdw.

skala od 1 do 5 pkt:

5 — zawsze skuteczny,

4 — zazwyczaj skuteczny,

3 — czasami skuteczny, —
2 — rzadko skuteczny, i - I T h
1 — prawie zawsze nieskuteczny, ‘ a ‘

0 — zawsze nieskuteczny); ! L S -

Srednia arytmetyczna ocen trenerow
stanowi ocene koncowag w jednej grze.

P N

Punktacja:

Srednia arytmetyczna sumy punktéw otrzymanych we wszystkich grach stanowi ocene
koncowag w tescie grze.

Przeliczone na punkty rezultaty otrzymane w testach motorycznych i test grze sumuje sie
i na tej podstawie ustala ostateczny ranking kandydatéw do GOSSM.

Suma punktéw uzyskanych w testach sprawnosci fizycznej ogéinej,
ukierunkowanej i test grze decyduje o przyjeciu kandydata do GOSSM.




Testy dla bramkarzy

Technika bramkarska w bronieniu:

[.  Chwyt pitki dolnej i gornej bez upadku i z upadkiem oraz chwyt pitki w powietrzu

II. Koordynacja ruchowa, elementy techniki bramkarskiej (chwyt pitki z upadkiem i bez
upadku oraz w powietrzu), a nastepnie wyrzut pitki sposobem dolnym i gérnym do celu.

A) Elementy koordynacji ruchowej
B) Elementy techniki bramkarskiej (chwyt pitki bez upadku i z upadkiem oraz w gorze)
C) Wyrzuty pitki rekg do celu sposobem dolnym oraz gérnym

Technika bramkarska w atakowaniu (gra nogami):

lll. Przyjecia kierunkowe pitki, podania do celu dotem oraz géra




IV. Przyjecia kierunkowe, podania do celu dotem oraz goéra
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Technika gry nogami:

A) Podanie od trenera
B) Przyjecie kierunkowe lewg lub prawg nogag
C) Podanie do celu po podtozu oraz gérg

*QO sposobie przeprowadzania testow sprawnosciowych zadecyduje komisja rekrutacyjna
po zakonczeniu przyjmowania podan.




