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I. Termin i miejsce testu sprawnosciowego

Miejsce: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji ,,Pszczelnik” w Siemianowicach Slaskich
ul. Park Pszczelnik 1, Siemianowice Slaskich

Termin:

17.04.2023 r. godzina 17:30

24.04.2023 r. godzina 17:30

12.06.2023 1. godzina 17:30 (termin uzupetniajacy)

I1. Test sprawnosciowy

Bieg na dystansie 30m : Na hali odmierzona i oznaczona linia startu i mety — odlegtos¢
30m. Start z pozycji wysokiej na sygnat ,,gotow — gwizdek™. Probe wykonujemy 2 razy.
Czas jest mierzony z doktadnoscig do 1/10s (wczeSniejszy pokaz i objasnienie).

RODZAJ KONKURENCJI WARTOSC PUNKTACJA

5.5 —6.0sek. 6
6.0 — 6.5sek.
6.5 — 7.0sek.
BIEG NA DYSTANSIE 30M 7.0 — 7.5sek.
7.5 —8.0sek.
powyzej 8.0sek

SZYBKOSC

RINW B~ O

Skok w dal z miejsca : z wyznaczonego miejsca wykonujemy skok w dal obundz
poprzedzony 1 lub 2 zamachami przygotowawczymi. Rezultat mierzymy stopami
W obliczeniach zaokraglajac wynik: mniej niz pét stopy w — dot, wiecej niz pot stopy —
w gore. (wezesniejszy pokaz 1 objasnienie).

RODZAJ KONKURENCJI WARTOSC PUNKTACJA

8 (stép) 6

SKOCZNOSC
7 (stop)

SKOK W DAL Z MIEJSCA 6 (stép)

5 (stop)

4 (stopy)

RINW A~ O

3 (stopy)




Uderzenie pilki do bramki : Uderzajacy stoja w odleglo$ci 9 metrow od bramki. Kazdy
z ¢wiczacych uderza pitke 6 razy. Kazde trafienie do bramki to 1 pkt. Nie ma znaczenia
czy pitka wpadnie do bramki w powietrzu czy wpadnie do bramki toczac si¢. Pitka
uderzana jest z pozycji stojacej z 9 metréw. ( wezesniejszy pokaz i objasnienie).

RODZAJ KONKURENCJI

WARTOSC

PUNKTACJA

CZUCIE PILKI - CELNOSC

UDERZENIE PIL.KI DO BRAMKI

6 celnych

6

5 celnych

4 celne

3 celne

2 celne

1 celny

RINWA~OT

II1. Trener przeprowadzajacy test : mgr Kamil Ogryzek, mgr Adam Stasz

IV. Informacje dodatkowe

Informujemy, ze dzieci bedace w klasie sportowej musza przej$¢ obowigzkowe badania

lekarskie pod katem uprawiania konkretnej dyscypliny.

Klas sportowa tworzona jest przy wspotpracy z klubem Miejskim Klubem Sportowym
»Siemianowiczanka” Siemianowice Slaskie. Zapisanie dziecka do klasy sportowej wigze

si¢ z zapisaniem dziecka do klubu.




