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Informacje dotyczące prób testów sprawności ogólnej i specjalnej.

OPIS PRÓB:
Próba nr 1 – Drybling
Opis próby: Zawodnik stoi z nogą na piłce na linii STARTU i ma za zadanie wykonać drybling (prowadzenie piłki) po określonym torze. Odmierzanie czasu rozpoczynamy w momencie, gdy kandydat przekroczy linię startu. Zawodnik ma po kolei obiegać z piłką tyczki a następnie przebiec linię METY. Próbę zawodnik wykonuje 2 razy (lepszy wynik zostaje zapisany).
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Próba nr 2 – Uderzenie piłki na odległość

Opis próby: Zawodnik stoi za linią STARTU i ma za zadanie wykonać z dowolnego rozbiegu uderzenie piłki prawą a następnie lewą nogą tak, aby piłka pokonała jak najdłuższą odległość w powietrzu. Liczy się odległość od linii startu, do miejsca pierwszego kontaktu piłki z podłożem. Piłka musi wylądować w wyznaczonym korytarzu o szerokości 15m. Próbę zawodnik wykonuje 2 razy tzn. 2x prawa noga i 2x lewa noga. Suma lepszej próby nogi prawej i nogi lewej zostaje zapisana).
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Próba nr 3 – Żonglerka

Opis próby: Zawodnik rozpoczyna próbę żonglerki podnosząc piłkę nogą z ziemi. Uwaga, gdy piłka opuści kwadrat może pobiec po nią i dalej żonglować, jak wróci do kwadratu (kontynuujemy liczenie podbić piłki). Żonglerka trwa 30 sekund i liczona jest liczba podbić piłki (odbicia nogą lewą lub prawą). Zawodnik może odbić piłkę udem, głową lub inną częścią ciała ale to odbicie nie zostaje policzone. Ocenie podlega liczba odbić piłki w cyklach w czasie 30 sekund. Próbę wykonuje się dwa razy (lepszy wynik zostaje zapisany).
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Próba nr 4 – Zwroty z piłką

Zawodnik ma za zadanie wykonać jak najszybciej 6 zwrotów z piłką między liniami wyznaczonymi pachołkami oddalonymi od siebie o 5 m. Pomiar czasu rozpoczyna się wraz z poruszeniem piłki leżącej na linii przez zawodnika. Zawodnik musi poprowadzić piłkę za jedną i drugą linię (piłka przekroczy całym obwodem linię wykonując zwroty z nią) 6 razy. Zawodnik kończy próbę przekraczając linię startu i zatrzymując piłkę stopą. Próbę wykonuje się 2 razy (lepszy wynik zostaje zapisany).
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Próba nr 5 – Bieg bez piłki
Opis próby: Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii STARTU omijając tyczki w określonej kolejności do linii METY. Zawodnik startuje na komendę „GOTÓW – START.” Czas jest zatrzymywany w momencie, gdy kandydat przekroczy linię mety. Próbę zawodnik wykonuje 2 razy (lepszy wynik zostaje zapisany).
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