Załącznik nr 3
TEST SPRAWNOŚCIOWY
1. Test sprawności ogólnej i specjalnej dla kandydatów do oddziału sportowego o profilu piłka nożna. Zakres testu:
1) Bieg sprinterski na dystansie 30 m (Ocena szybkości). Przebieg :
Bieg sprinterski na dystansie 30 metrów. Start z pozycji stojącej. Początek po sygnale dźwiękowym. Próba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji bierze się czas lepszego biegu.
2) Skok w dal z miejsca (Próba mocy). Przebieg :
Skok w dal z miejsca obunóż z pozycji stojącej. Testowany zawodnik staje za linią, po czym   z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje skok w dal na odległość. Skok mierzony w cm. wykonuje się dwukrotnie. Liczy się wynik skoku lepszego
3) Bieg bez piłki ze zmianą kierunku (Próba szybkościowo-zwinnościowa). Przebieg:
Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii startu dookoła tyczek do linii mety. Próbę wykonuje się raz, ewentualne powtórzenie ma miejsce wtedy, gdy kandydat upadł lub poślizgnął się.
4) Prowadzenie piłki (Technika specjalna). Przebieg:
Zawodnik ma za zadanie przeprowadzić piłkę jak najszybciej z linii STARTU dookoła tyczek A, B, C i D do linii METY. Zawodnik startuje na sygnał dźwiękowy. Czas jest zatrzymywany w momencie, gdy kandydat przekroczy linię mety. Próbę zawodnik wykonuje 2 razy. Liczy się lepszy wynik.
5) Zwroty z piłką (Technika specjalna). Przebieg :
Zawodnik ma za zadanie wykonać jak najszybciej sześć zwrotów z piłką, między liniami wyznaczonymi pachołkami oddalonymi od siebie o 5 m. Próbę wykonuję się raz w przypadku błędu zawodnika próbę powtarzamy.
6) Żonglerka (Technika specjalna). Przebieg :
Zawodnik ma za zadanie wykonać jak najwięcej podbić piłki nogą (lewą lub prawą)              w kwadracie. Żonglerka trwa 30 sekund i liczona jest liczba podbić piłki. Gdy piłka spadnie lub opuści kwadrat zawodnik może ponownie ją podbić i dalej żonglować do końca czasu. Próbę wykonuje się dwa razy i zapisuje się lepszy wynik podbić piłki.
2. Test sprawności ogólnej i specjalnej dla kandydatów do oddziału sportowego o profilu piłka nożna. Normy i punktacja.

1) Bieg sprinterski na dystansie 30 m (Ocena szybkości):
	Zakres
	Punkty

	4,40-4,59
	5

	4,60-4,79
	4

	4,80-4,99
	3

	5,00-5,19
	2

	5,20 <
	1


2) Skok w dal z miejsca (Próba mocy:.
	Zakres
	Punkty

	200 >
	5

	199-190
	4

	189-180
	3

	179-170
	2

	170 <
	1


3) Bieg bez piłki ze zmianą kierunku (Próba szybkościowo - zwinnościowa):
	Zakres
	Punkty

	0 – 12,70
	5

	12,71-13,50
	4

	13,51-14,50
	3

	14,51-15,50
	2

	15,51 <
	1


4) Prowadzenie piłki (Technika specjalna):
	Zakres
	Punkty

	0 – 16,50
	5

	16,51-17,50
	4

	17,51-18,50
	3

	18,51-19,50
	2

	19,51 <
	1


5) Zwroty z piłką (Technika specjalna):
	Zakres
	Punkty

	0 – 13,70
	5

	13,71-14,50
	4

	14,51-15,50
	3

	15,51-15,50
	2

	15,51 <
	1


6) Żonglerka (Technika specjalna):
	Zakres
	Punkty

	71 >
	5

	70-59
	4

	58-40
	3

	39-20
	2

	19 <
	1


