SZKOtA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
W StUPSKU

SPECJALIZACJA: PILKA NOZNA

I. TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ

1. Szybkosc - Bieg na 30m (po trawie). Sposdb wykonania: start z pozycji wysokiej bez sygnatu.
Kandydat ma dwie préby, zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3i 4 klasa
4,2 i mniej - 10 pkt. (6) 3,80 i mniej — 10 pkt.
4,21 - 4,25 - 9 pkt. (5+) 3,81 - 3,90 - 9 pkt.
4,26 - 4,30 - 8 pkt. (5) 3,91 - 3,95 — 8pkt.
4,31 - 4,35 - 7 pkt. (4+) 3,96- 4,05 — 7pkt.
4,36 - 4,40 - 6 pkt. (4) 4,06 — 4,15 — 6pkt.
4,41 - 4,45 - 5 pkt. (3+) 4,16 — 4,21 — 5pkt.
4,46 - 4,50 - 4 pkt. (3) 4,22 - 4,30 - 4pkt.
4,51 - 4,55 - 3 pkt. (24) 4,31 - 4,39 - 3pkt.
4,56 - 4,60 - 2 pkt. (2) 4,40 - 4,45 - 2pkt.
4,61 - 4,65 - 1 pkt. (1+) 4,46 — 4,55 — 1pkt.
4,66 i ponizej - 0 pkt. (1) 4,56 i ponizej — Opkt.

2. Zwinnosc - Bieg po , kopercie” Sposdb wykonania: kandydat staje obok choragiewki A i bez
sygnatu startuje z pozycji wysokiej, przebiega jak najszybciej wyznaczong trase (jak na
rysunku), omijajac przy tym choragiewki, ktérych nie wolno dotkngé¢ zadng czescig ciata. Bieg
po wyznaczonej trasie wykonuje 3-krotnie. Kandydat ma dwie préby, zaliczany jest wynik
lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3 i 4 klasa
22,0s i mniej - 10pkt. (6) 20,0 i mniej — 10 pkt
22,1s - 22,5s - 9pkt. (5+) 20,1s — 20,9s — 9pkt
22,6s - 23,0s - 8pkt. (5) 21,0s — 21,5s — 8pkt
23,1s - 23,5s - 7pkt. (4+) 21,6s —22,0s — 7pkt
23,6s - 24,0s - 6pkt. (4) 22,1s - 22,5s — 6pkt
24,1s - 24,5s - 5pkt. (3+) 22,5s — 23,0s — 5pkt

24,6s - 25,0s - 4pkt. (3) 23,1s - 23,9s — 4pkt



25,1s - 25,5s - 3pkt. (2+) 24,0s — 24,9s - 3pkt

25,6s - 26,0s - 2pkt. (2) 25,0s — 25,6s — 2pkt
26,1s - 26,5s - 1pkt. (1+) 25,7s - 26,2s — 1pkt
26,6s i mniej - Opkt. (1) 26,3s i mniej — Opkt

3. Moc - Skok w dal z miejsca. Kandydat wykonuje skok z odbicia obundz. Odlegtos¢ mierzy sie
od linii startu do najblizszego punktu podparcia. Zawodnik ma dwie préby, zaliczany jest
wynik lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3i 4 klasa
powyzej 220cm - 10pkt. (6) Powyzej 250cm — 10 pkt.
200cm - 219cm - 8pkt. (5) 249cm - 240cm - 8 pkt.
180cm - 199cm - 6pkt. (4) 239cm — 230cm - 6pkt.
160cm - 179cm - 4pkt. (3) 229cm — 220cm — 4pkt.
140cm - 159cm - 2pkt. (2) 219cm — 210cm — 2pkt
ponizej 140cm - Opkt. (1) 209cm i ponizej — Opkt

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

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3i 4 klasa
3200m - 10pkt. (6) 3300m - 10pkt.
3100m - 9pkt. (5+) 3200m - 9pkt.
3000m - 8pkt. (5) 3100m — 8pkt.
2900m - 7pkt. (4+) 3000m — 7pt.
2800m - 6pkt. (4) 2900m - 6pkt
2700m - 5pkt. (3+) 2800m — 5pkt
2600m - 4pkt. (3) 2700m - 4pkt
2500m - 3pkt. (2+) 2600m - 3pkt
2400m - 2pkt. (2) 2500m - 2pkt
2300m - 1pkt. (1+) 2400m — 1pkt.
ponizej 2300m - Opkt. (1) Ponizej 2400m — Opkt.

5. Gibkosc¢ — Skton w przdd. Zawodnik wykonuje skton w przéd o nogach prostych stojac na
podwyzszeniu. Mierzona jest odlegtos¢ miedzy podwyzszeniem, a najnizszym zasiegiem obu
dtoni, w ktérej zawodnik moze wytrzymac min. 5 sek. Jezeli zawodnik nie siega podtoza,
zapisuje sie wynik minusowy ( ile cm brakuje do podtoza). Zawodnik ma dwie préby, zaliczany
jest wynik lepszy z uzyskanych.



Skala ocen :

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3i 4 klasa

/+10/ i powyzej — 10 pkt (6) /+11/ i powyzej — 10 pkt.
/+9/ - /+8/ - 8pkt (5) /+10/ - /+9/ - 8pkt.

/+7/ - [+5/ - 6pkt (4) [+8/ - /+6/ - 6 pkt.

/+4/ - [+1/ - 4pkt (3) [+5/ - [+2/ - 4pkt.
0-/-3/ - 2pkt (2) /+1/ - 0 - 2pkt.

/-4/ -/ -5/ - 1 pkt (1) /-1/ - /-3/ - 1pkt.

/-6/ i ponizej — 0 pkt (1) /-4/ i ponizej — 0 pkt.

Il. TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNE)

1. Slalom z pitka — 5 tyczek rozstawionych co 3 m. Kandydat ma za zadanie przeprowadzic¢
pitke slalomem miedzy tyczkami prowadzac jg prawg i lewag nogg w jak najkrotszym
czasie. Start bez komendy.

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3i 4 klasa
11,99 i ponizej — 10pkt. (6) 10,99 i ponizej — 10pkt.
12,01 — 12,50 — 9pkt. (5+) 11,00 - 11,50 — 9pkt.
12,49 - 13,00 — 8pkt. (5) 11,51 -11,71 — 8pkt.
13,01 — 13,21 — 7pkt (a+) 11,72 - 12,00 — 7pkt.
13,22- 13,50 — 6pkt. (4) 12,01 - 12,25 - 6pkt.
13,51 — 13,71 - 5pkt (3+) 12,26 — 12,50 — 5pkt.
13,72 -14,00 - 4pkt (3) 12,51 -12,75 - 4pkt.
14,01 — 14,31 — 3pkt (2+) 12,76 — 13,00 — 3pkt.
14,32 - 14,52 - 2pkt (2) 13,01 - 13,25 - 2pkt.
14,53 - 15,00 — 1pkt (1+) 13,26 — 13,75 — 1pkt.
15,00 i powyzej — 0 pkt. (1) 13,75 i powyzej — 0 pkt.

2. Zonglerka pitki noga — kandydat ma za zadanie w ciggu 30sek. podbi¢ pitke jak najwiecej
razy, na zmiane prawg i lewg noga. Jezeli pitka upadnie zawodnik kontynuuje prébe.
Liczona jest tylko ilo$¢ prawidtowych cykli (prawa-lewa), odbicia po kolei ta samg nogg
nie sg liczone, ale préba trwa dalej. Podrzut pitki reka. Start bez komendy.

Skala ocen:



Liceum 1i 2 klasa Liceum 2 i 3 klasa

33 i powyiej — 10pkt. (6) 35 i powyiej — 10pkt.
32-31 -9 pkt. (5+) 34-33 - 9pkt.

30-29 - 8pkt. (5) 32-31 - 8pkt.

28-27 - 7pkt. (4+) 30 - 7pkt.

26-25 - 6pkt. (4) 29 — 6pkt.

24-23 - 5pkt. (3+) 28- 5pkt.

22-21 - 4pkt (3) 27- 4pkt.

20 - 3pkt. (2+) 26- 3pkt.

19 - 2pkt (2) 25- 2pkt.

18- 1pkt. (1+) 24- 1pkt.

17 i ponizej — Opkt. (1) 23 i ponizej — 0 pkt.

Uderzenia rotacyjne pitki . Zawodnik uderza pitke wewnetrznym podbiciem P i LN
sze$ciokrotnie ( 1x z kazdego punktu) :

a. Punktu taczacego pole karne z linig koricowa boiska

b. Punktu lezgcego na linii pola karnego , oddalonej od linii koicowej o 1m.

c. Punktu lezacego na linii pola karnego , oddalonej od linii koricowej o 3 m.
Punktacja jest nastepujaca: za uderzenia A — 20pkt, B- 15pkt. , C — 10pkt
Maksymalnie mozna zdoby¢ 90 pkt

Skala ocen:

Liceum 3 i 4 klasa Liceum 1i 2 klasa
0-15 - 1pkt. (1) 0-10 - 1pkt.

16 — 20 — 2pkt. (1+) 11-15-2pkt
21 -25 - 3pkt. (2) 16-20 - 3 pkt.

26- 35 -4 pkt. (2+) 21-25 - 4pkt

36 — 45 -5 pkt. (3) 26 — 30 — 5pkt
46 — 54 — 6pkt. (3+) 31 -35 - 6pkt.
55- 60 — 7pkt. (4) 36- 45 — 7pkt

61- 65 — 8pkt. (4+) 46- 55 - 8 pkt.

66 — 75 — 9 pkt. (5) 56- 70 — 9 pkt

76 i powyzej 10 pkt. (6) 71 -i powyzej — 10 pkt.

Odbicia pitki o taweczke. Zawodnik musi uderzac pitke wewnetrzng czescia stopy, o
taweczke o wysokosci max. 30cm, znajdujacej sie na linii o dtugosci 10metréow. Odlegtosé
uderzajgcego od tawki nie moze by¢ mniejsza niz 5 metréw. Pitke mozna uderzac po lub
bez przyjecia. Zawodnik wykonuje prdobe 1 raz przez 30 sekund. Podczas proby badany
moze raz skorzystaé z zapasowe;j pitki, bez zatrzymania czasu.



Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3i 4 klasa
17 i powyzej — 10 pkt. (6) 18 i powyzej — 10pkt
16 -9 pkt. (5+) 17 - 9pkt.

15 - 8 pkt. (5) 16 — 8pkt

14 - 7 pkt. (4+) 15 — 7pkt.

13 - 6pkt. (4) 14 - 6pkt

12- 5 pkt. (3+) 13 - 5pkt

11 -4pkt. (3) 12 - 4pkt.

10 - 3pkt. (2+) 11 - 3pkt.

9 — 2pkt. (2) 10 - 2pkt.

8- 1pkt. (1+) 9 - 1pkt.

7 i ponizej— 0 pkt. (1) 8 i ponizej — 0 pkt

Uderzenia pitki na doktadnosc¢ z punktu rzutu karnego. Z punktu rzutu karnego zawodnik
oddaje 6 strzatéw na bramke dowolng nogg, podzielong na 6 sektorow. Trafienie w dany
sektor daje zawodnikowi okreslong liczbe punktéw. Maksymalna ilo$¢ punktéw to 60pkt.

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3 i 4 klasa
60 - 54 - 10pkt. (6) 60 — 55 — 10pkt

53- 45 — 8pkt. (5) 54- 50 — 8 pkt

44 - 39 — 6pkt. (4) 49- 40 - 6pkt

38- 30 — 4pkt. (3) 39 -34 -4 pkt

29 — 20 - 2pkt. (2) 33 - 25 - 2pkt

19 ponizej — 0 pkt. (1) 24 i ponizej — 0 pkt.

Zwroty z pitka. Pole wykonywanego testu: 5m dtugosci i 2 m szerokosci. Zadaniem
zawodnikéw jest jak najszybsze wykonanie 6 zwrotéw z pitkg na odcinku 5 metréw w
sektorze. Za kazdym razem pitka musi przekroczyc¢ linie stozkéw ( sektor ma 1 metr). Czas
rusza w momencie pierwszego kontaktu z pitka.

Skala ocen:



Liceum 1i 2 klasa Liceum 3 i 4 klasa

10,00 i ponizej — 10 pkt (6) 9,30 i ponizej — 10 pkt.
10,55 -11,00 - 8 pkt (5) 9,31 -10,00 - 8pkt.
11,01 - 11,45 — 6 pkt (4) 10,01 - 10,75 — 6pkt
11,46 — 12,45 — 4 pkt. (3) 10,76 — 11,15 — 4pkt.
12.46 - 13,45 — 2pkt (2) 11,16 — 12,00 — 2pkt
13,45 i powyzej — 0 pkt (1) 12,01 i powyzej— 0 pkt

Koperta z pitka. Zawodnik prowadzi pitke po kopercie (5mx3m) wyznaczong trasg,
omijajgc przy tym choragiewki, ktérych nie wolno dotkngé zadng czescig ciata ( 1sek. Kary
za dotkniecie) . Bieg po wyznaczonej trasie wykonujemy 3 krotnie. Zawodnik ma dwie
proby, zapisywany jest lepszy wynik.

Skala ocen:

Liceum 1i 2 klasa Liceum 3 i 4 klasa
31,50 i ponizej — 10 pkt (6) 30,50 i ponizej — 10pkt.
31,51 -32,10 - 9 pkt. (5+) 30,51 - 31,10 — 9pkt.
32,11 - 32,99 - 8pkt (5) 31,11 -31,99 - 8 pkt.
33,00 - 33,50 — 7pkt (4+) 32,00 - 32,50 — 7pkt.
33,51 - 34,00 - 6 pkt (4) 32,51 - 33,00 - 6pkt
34,01 - 34,50 — 5pkt (3+) 33,01 - 33,50 — 5pkt.
34,51 — 34,99 — 4pkt (3) 33,51 - 33,99 - 4 pkt.
35,00 - 35,50 — 3pkt (2+) 34,00 — 34,50 — 3 pkt.
35,51 - 36,00 — 2pkt (2) 34,51 - 35,00 — 2pkt.
36,01 - 36, 50 — 1pkt (1+) 35,01 - 35,50 — 1pkt
36,51 i powyzej — 0 pkt. (1) 36,51 i powyzej — 0 pkt.
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