Testy sprawndci fizycznej do klasy sportowej o profilu pitki noznej (dziewczta)

Termin | : 23 maja 2016 r., godzina 16.00 — Olimpia Grgdzi( ORLIK)
Termin Il : 30 maja 2016 r., godzina 16.00 — Olimpia Gradzi( ORLIK)

Sktad komisji : mgr Dawid Staszewski, mgr Zbigniew Szymczyk

Wwww.Soccerspecific.com

Test sklada si z 8 zada, ktére kandydatka wykonuje w jednej prébie.zHa zadanie jest
punktowane. kczna, maksymalna liczba punktow wédie wynosi 80. Test nie jest wykonywany
na czas. Liczy sidokladnd¢ wykonywania zada Kandydatka mie przéwiczy¢ zadania z testu
w trakcie zag¢ treningowych, pitkarskich organizowanych wgtnie dla dziewcg, w kazdy
poniedziatek lub pitek o godzinie 19.00 na Orliku klubu Olimpia. Treex@ odpowiedzialnym za
prowadzenie zgf jest Pan Dawid Staszewski.

Opis zada i kryteria punktacji:

1. Przygcie pitki — maksymalnie 10 pkt.
Kandydatka biegnie w kierunku pitki wrzuconej zwaustara si przyja¢ pitke (opanowa ja,
zgast) stop, udem, klastk piersiowg (ciatem). Nasipnie wykonuje potobrét i prowadzi pighwv
strore pierwszej tyczki (chaygiewki)

2. Prowadzenie pitki — maksymalnie 10 pkt.
Kandydatka prowadzi pitkstop slalomem pomgidzy chongiewkami starajc sk prowadzé pitke
blisko przy nodze bez dotykania chgiewek pitkg i ciatem.

3. Uderzenie pitki — maksymalnie 10 pkt.
Po minkciu ostatniej chaigiewki kandydatka uderza w pikvewretrzng czgscia stopy tak aby
trafi¢c pitkg w tawke.

4. Strzat nog — maksymalnie 10 pkt.



Nabieg na pitk i celny strzat w bramk

5. Strzat glovs — maksymalnie 10 pkt.
Po strzale na bramkog kandydatka nabiega na gémpitke i z wyskoku stara sitrafic do
bramki.

6. Zonglerka — maksymalnie 10 pkt.
Kandydatka po wykonaniu strzatu gipwdwraca si i biegnie do kota. Wykonujgonglerke w kole
(jak najwiecej podbt pitki w czasie 60 sekund bez wychodzenia z kdte)y proby.

7. Zwod z prowadzeniem pitki — maksymalnie 10 pkt.
Pozonglerce kandydatka prowadzi gitv strore pachotka. Mija pachotek dowolnym zwodem
akcentugc ruch z pitk w bok. Stara ginie dotyk& pachotka, nie wbiegaw pachotek. Wykonuje
zwod pojedynczy lub podwojny ciatem, zwod przezeprzenie pitki, tzw. nayce wewntrzne i
zewretrzne pojedyncze lub podwajne.

8. Strzat na bramkprostym podbiciem — maksymalnie 10 pkt.
Po wykonanym zwodzie i miggiu pachotka kandydatka uderza na brarofoniory przez
bramkarza. Staragw tym celu uy¢ duzo sity i precyzji. Stop uklada do uderzenia prostym
podbiciem lub wewetrznym podbiciem. Strzat nie by wykonany z ziemi w g@f, z powietrza
lub po kale.



