I. SZKOtA PODSTAWOWA

1. SZYBKOSC

Bieg sprinterski na dystansie
30 metréw. Start z pozycji
stojacej. Poczatek po sygnale
dzwigkowym.

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL Z MIEJSCA)

UWAGI

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktaciji
bierze sig czas lepszego
biegu. Stoper wylaczamy
po minigciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomaérek.

Max. 20 punktéw

Skok w dal z miejsca obunéz
z pozycji stojacej.
Testowany zawodnik staje za
linig, po czym z
jednoczesnego odbicia
obunéz wykonuje skok w dal
na odlegtos¢.

Skok mierzony w cm,
wykonuje si¢ dwukrotnie.
Liczy sie wynik skoku
lepszego.

3. TECHNIKA
SPECJALNA
(PROWADZENIE PILKI)

Diugosc¢ skoku zawarta jest
pomigdzy linig odbicia a
pierwszym $ladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na
plecy jest niewazny i nalezy
go powtdrzy¢.

Max. 10 punktéw (tabelka)

Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke jak
najszybciej z linii STARTU
dookota tyczek A, B, Ci D do
linii METY. Zawodnik startuje
na sygnat dzwigkowy. Czas
jest zatrzymywany w
momencie, gdy kandydat
przekroczy lini¢ mety.

Préobe zawodnik wykonuje
1raz.

Wariant lll.
(Koniecznos¢ gry
bezkontaktowej)

Gra 4x1+1 neutralny
Czas gry to 8 min.

Cel gry to jak najczestsze
podanie pitki do zawodnika
neutralnego.

Zawodnicy zewnetrzni starajq
sig zagrac pitke do zawodnika
neutralnego. Jezeli w ciggu 10
podan nie zostanie podjeta
préba podania do zawodnika
neutralnego, to ten zawodnik

W przypadku zawodnika
lewonoznego, prébe
wykonujemy od linii mety do
linii startu.

Odlegtos¢ miedzy tyczkami
wynosi 9 metrow.

Max. 10 punktow (tabelka)

ktéry wykona 11 podanie w

kontaktowe)

Oceniane elementy:

- technika

(przyjecie i podanie pitki)
- taktyka

(szukanie podan
progresywnych do
neutralnego i linii podania
bez pitki)

- mobilno$¢

(poruszanie sig¢ w ataku i
obronie)

- mentalno$é
(zachowanie w obronie,
chec gry, podejmowanie
ryzyka)

Za kazdy element max.15pkt.
Max. 60 punktow




