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HOKEJ NA TRAWIE (testy sprawności ogólnej)
Termin: 30.05.2017r.  godz. 17.00 - 19.00
        06.06.2017r.  godz. 17.00 - 19.00 


Zespół Szkół Sportowych w Siemianowicach Śląskich 
I. Testy sprawności ogólnej (wybrane z międzynarodowego testu sprawności 

fizycznej)

1. SZYBKOŚĆ - bieg na 50 metrów max 5pkt.
- start na sygnał trenera z pozycji wysokiej

- liczy się wynik lepszy dwóch wykonanych prób

- czas mierzony z dokładnością do 1/10 sekundy

- próba wykonana na boisku szkolnym(trawa)

Wyniki i punktacja dziewczyn (13 lat):
* 6,4 – 6,6 (5 pkt)

* 6,7 – 6,9 (4 pkt)

* 7,0 – 7,2 (3 pkt)

* 7,3 – 7,5 (2 pkt)

* 7,6 – 7,8 (1 pkt)

Wyniki i punktacja chłopców (13 lat):
* 5,9 – 6,1 (5 pkt)

* 6,2 – 6,3 (4 pkt)

* 6,4 – 6,6 (3 pkt)

* 6,7 – 7,0 (2 pkt)

* 7,1 – 7,3 (1 pkt)

2. WYTRZYMAŁOŚĆ - bieg na 600 - 1000m max 5 pkt.
- start na sygnał trenera z pozycji wysokiej

- czas mierzony z dokładnością do 1 sekundy

- próba wykonana na boisku szkolnym(trawa)

Wyniki i punktacja dziewczyn na dystansie 600m (13 lat):
* 2,15 – 2,35 (5 pkt)

* 2,36 – 2,56 (4 pkt)

* 2,57 – 3,17 (3 pkt)

* 3,18 – 3,38 (2 pkt)

* 3,39 – 3,59 (1 pkt)

Wyniki i punktacja chłopców na dystansie 1000m (13 lat):
* 3,28 – 3,43 (5 pkt)

* 3,44 – 3,59 (4 pkt)

* 4,00 – 4,15 (3 pkt)

* 4,16 – 4,31 (2 pkt)

* 4,32 – 4,47 (1 pkt)

3. MOC - skok w dal z miejsca max 5 pkt.
- na linii z jednoczesnego odbicia obunóż

- skok mierzony w centymetrach

- liczy się wynik lepszy dwóch wykonanych prób

Wyniki i punktacja dziewczyn (13 lat):
* 248 – 237 (5 pkt)

* 236 – 225 (4 pkt)

* 224 – 213 (3 pkt)

* 212 – 201 (2 pkt)

* 200 – 189 (1 pkt)

Wyniki i punktacja chłopców (13 lat):
* 277 – 267 (5 pkt)

* 266 – 256 (4 pkt)

* 255 – 245 (3 pkt)

* 244 – 234 (2 pkt)

* 233 – 223 (1 pkt)

4. ZWINNOŚĆ - bieg 4 x 10 metrów z przenoszeniem klocków max 5pkt.
- start na sygnał trenera z pozycji wysokiej

- po pierwszym odcinku zawodnik podnosi klocek i przenosi go na koniec 

drugiego odcinka

- zawodnik przenosi 2 klocki, które znajdują się w kółkach, klocek nie może 

być rzucany

- liczy się wynik lepszy z dwóch wykonanych prób

- czas mierzony z dokładnością do 1/10 sekundy

Wyniki i punktacja dziewczyn (13 lat):
* 9,9 – 10,1  (5 pkt)

* 10,2 – 10,4 (4 pkt)

* 10,5 – 10,8 (3 pkt)

* 10,9 – 11,2 (2 pkt)

* 11,3 – 11,6 (1 pkt)

Wyniki i punktacja chłopców (13 lat):
* 8,9 – 9,1   (5 pkt)

* 9,2 – 9,4   (4 pkt)

* 9,5 – 9,7   (3 pkt)

* 9,8 – 10,0  (2 pkt)

* 10,1 – 10,3 (1 pkt)

5. Bieg po kopercie max 5 pkt.
- start na sygnał trenera z pozycji wysokiej

– oznaczony chorągiewkami prostokąt o wymiarach 5x3m. 

- bieg sprintem z ominięciem chorągiewek (bez dotknięcia). Bieg w ten sposób jest wykonywany trzykrotnie. 

- liczy się wynik lepszy z dwóch wykonanych prób

- czas mierzony z dokładnością do 1/10 sekundy

Wyniki i punktacja dziewczyn (13 lat): 

* 22,0 – 22,6 (5 pkt)

* 22,7 – 23,1 (4 pkt)

* 23,2 – 23,7 (3 pkt)

* 23,8 – 24,3 (2 pkt)

* 24,4 – 25,0 (1 pkt)

Wyniki i punktacja chłopców (13 lat):

* 21,0 – 21,6 (5 pkt)

* 21,7 – 22,1 (4 pkt)

* 22,2 – 22,7 (3 pkt)

* 22,8 – 23,3 (2 pkt)

* 23,4 – 24,0 (1 pkt)

