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Sprawdzian poziomu cech motorycznych w formie prob

MTSF

Do wykonania 8 nastepujacych prob (kazda 1 raz).

1. Bieg na 50 m — czas/sek

2. Skok w dal z miejsca (moc) —cm.

3. Bieg na 1000 m — wytrzymalosé — czas/sek.

4. Proba sily miesniowej dloni (dynamometr) — kg

. Uginanie ramion na drazku — liczba podciggniec.

6. Bieg wahadlowy 4 x 10 m (zwinno$¢) — czas/sek.

7. Sklony z lezenia do siadu (brzuszki) — ilo$§¢ powtérzen w 30 sek.

8. Sklony wprzod na laweczce (gibkos¢) — cm

Ten test obowiazuje wszystkich kandydatow!
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Sprawdzian specjalistyczny zlozony z 7 prob.

1. Uderzenie pilki na celnos¢ i odleglos¢.
7 odlegtosci 20 m do kwadratu o boku 5 m. Trzy proby trafienia

(noga prawa, lewa 1 dowolnie wybrang — rys. 1.

Rys.1.
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2. Na bramke 5 x 2 m z odleglosci 14 m — 5 strzalow (2 noga lewa, 2 prawg

1 1 dowolnie wybrang po obiegnigciu oznacznika do oznaczonych sektorow — proba
na czas. Za strzat celny bonifikata w postaci 1 sek. od proby czasu.
Pitka musi przekracza¢ lini¢ bramkowa w powietrzu — rys.2.

Rys.2
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3. Test zonglerki — w kwadracie 4 x 4 m — zonglerka w cyklu : noga — gtowa

przez 30 sek.-— kandydat wykonuje dwie proby — rys. 3.
Rys. 3.

4. Test prowadzenia pilki slalomem ,,po kopercie”

Test prowadzenia pitki slalomem ,po kopercie”

5. Gra wlasciwa podlegajaca ocenie 1 na ograniczonym polu 4 x 4 m z bramkarzem

2 X 7,5min.:

Poziom: bardzo dobry - 10 pkt.
Dobry - 5 pkt.
Dostateczny - 2 pkt.
Staby - 0 pkt.




6.

Skok dosi¢zny.

Skok dosiezny polega na tym, Ze stajesz przy pionowej $cianie z podziatka, reke wyciggasz
do gory i przyktadasz do tej podziatki patrzac ile masz cm. z wyciggnieta reke do gory.
Odsuwasz sie 15 cm od Sciany i skaczesz do gory klepiac reka w podziatke jak tylko
najwyzej mozesz (przyktad: ja mam 188 cm, gdy reke wezme do gory to mam 245 cm,

a gdy skocze - to dotykam rekg 310 cm. 310 cm - 245 cm = 65 cm < dtugos¢ skoku

dosieznego).
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Testy dla bramkarzy

Technika bramkarska w bronieniu:
I. Chwyt pitki dolnej i gérnej bez upadku i z upadkiem oraz chwyt pitki w powietrzu

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

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




Technika bramkarska w atakowaniu (gra nogami):

I1I. Przyjecia kierunkowe pilki, podania do celu dolem oraz gora

IV. Przyjecia kierunkowe, podania do celu dolem oraz gora

Technika gry nogami:

A) Podanie od trenera
B) Przyjecie kierunkowe lewa lub prawa noga
C) Podanie do celu po podtozu oraz goéra
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