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Spis tresci:

1. Testy specjalistyczne oraz punktacja z préb sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne/eksperckie dla dyscypliny hokej na lodzie.

2. Testy specjalistyczne oraz punktacja z préb sprawnoéci fizycznej- testy
specjalistyczne/eksperckie dla dyscypliny judo.

3. Testy specjalistyczne oraz punktacja z préb sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne/eksperckie dla dyscypliny koszykéwka/gry zespotowe.

4. Testy specjalistyczne oraz punktacja z préb sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne/eksperckie dla dyscypliny lekkoatletyka.

5. Testy specjalistyczne oraz punktacja z préb sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne /eksperckie dla dyscypliny pitka nozna.

6. Testy specjalistyczne oraz punktacja z prob sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne /eksperckie dla dyscypliny pitka wodna.

7. Testy specjalistyczne oraz punktacja z préb sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne /eksperckie dla dyscypliny pltywanie.

8. Testy specjalistyczne oraz punktacja z prob sprawnosci fizycznej- testy
specjalistyczne/eksperckie dla dyscypliny tenis ziemny.

9. Testy specjalistyczne oraz punktacja z prob sprawnosci fizycznej- testy

specjalistyczne/eksperckie dla dyscypliny wspinaczka sportowa.
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HOKE] NA LODZIE

W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE HOKE] NA LODZIE:

Kandydat przystepuje do testéw specjalistycznych z hokeju na lodzie.

Test jest przeprowadzany osobno dla:

e ZAWODNIK Z POLA - 5 préb sprawno$ciowych
e BRAMKARZ - 4 préby sprawno$ciowe

Kandydat przystepuje do wybranego testu eksperckiego, z ktérego moze uzyska¢ maksymalnie
100 punktéw. Minimalna ilo§¢ punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50

punktow.
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pkt S s 5 s s
10,00 19 20,2 8,2 76 9,6
9,80
>_‘ 9,60 19,2 20,4 8,3 7.7 9,7
9,40
Z 9,20 19,4 20,6 8,4 7.8 9,8
>_‘ 9,00
8,80 19,6 20,8 8,5 7.9 9.9
N 8,60
£ 8,40 19,8 21 8,6 8 10
8,20
g 8,00 20 212 8,7 8,1 10,1
7,80
m 7,60 20,2 21,4 8,8 8,2 10,2
D 7,40
N 7,20 20,4 . 216 8,9 8,3 10,3
7,00
N 6,80 20,6 21,8 9 8.4 10,4
S 6,60
i 6,40 20,8 22 9,1 8,5 10,5
S 6,20
: 6,00 21 22,2 9,2 8,6 10,6
= 5'80
o p—— 5,60 21,2 22,4 9,3 8,7 10,7
>\ 5,40
Q 5,20 214 22,6 94 8,8 10,8
(qu] 5,00
) 4,80 21,6 22,8 95 8,9 10,9
A 4,60
- C: 4,40 21,8 23 9,6 9 11
4,20
S 4,00 22 232 9,7 9,1 11,1
O, 3,80
3,60 22.2 23,4 9,8 9,2 11,2
4] 3,40
ey 3,20 22,4 23,6 9,9 93 1.3
QD 3,00
. 2,80 22,6 23,8 10 9,4 11,4
2,60
(qv) 2,40 22,8 24 1041 95 115
dd 2,20
2,00 23 242 10,2 9.6 11,6
1,80
1,60 232 24.4 10,3 9,7 11,7
1,40
1,20 234 24,6 10,4 9,8 11,8
1,00
0,80 23,6 24,8 10,5 9.9 11,9
0,60
0,40 23,8 25 10,6 10 12
0,20 23,9 251 10,7 10,1 12,1
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pkt S 5 s 5 s
20,00 14,0 15,2 5,7 51 71
19,80
>_‘ 19,60 14,2 154 5,8 5,2 72
19,40
z 19,20 14,4 15,6 5,9 5,3 7.3
>_‘ 19,00
18,80 14,6 15,8 6 5.4 74
N 18,60
£ 18,40 14,8 16 6,1 55 75
18,20
3 18,00 15 16,2 6,2 5.6 7.6
17,80
[_]-_‘l 17,60 15,2 16,4 6,3 5,7 7.7
L 17,40
N 17,20 15,4 . 16,6 6,4 5,8 7.8
17,00
Q 16,80 15,6 16,8 6,5 5.9 7.9
16,60
I 16,40 15,8 17 6,6 6 8
S 16,20
16,00 16 T2 67 6,1 8,1
) 15,80
o 15,60 16,2 17,4 6,8 6,2 8,2
>\ 15,40 i
&) 15,20 16,4 17,6 6,9 63 83
(qv! 15,00
e 14,80 16,6 17.8 7 6,4 8.4
M 14,60
= 14,40 16,8 18 7i 6.5 8,5
14,20
F=y 14,00 17 18.2 2 6,6 8,6
[ 13,80
13,60 12 184 7.3 6,7 8,7
q] 13,40
—— 13,20 17,4 18,6 7.4 6,8 8,8
(ab) 13,00
a 12,80 17,6 18,8 75 6,9 8,9
12,60
(qe) 12,40 17,8 19 7.6 7 9
coud 12,20
12,00 18 19,2 7.5 74 9.1
11,80
11,60 18,2 19.4 7.8 7.2 9,2
11,40
11,20 184 19,6 7.9 7.3 9,3
11,00
10,80 18,6 19,8 8 74 94
10,60
10,40 18,8 20 8,1 75 95
10,20
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PUNKTACJA
{scores)

pkt s
12,50 19,5 25,0 7,5 9,5
12,25
12,00 19,6 25,2 7,6 9,6
11,75
11,50 19,7 25,4 7,7 9,7
11,25
11,00 19,8 25,6 7.8 9,8
10,75 .
10,50 19,9 25,8 7,9 9,9
10,25
10,00 20 26,0 8,0 10,0
9,50 20,1 26,2 8,1 10,1
9,25
9,00 20,2 26,4 8,2 10,2
8,75 )
8,50 20,3 26,6 8,3 10,3
8,25
8,00 20,4 26,8 8,4 10,4
7,75
7,50 20,5 27,0 8,5 10,5
7,25
7,00 20,6 27,2 8,6 10,6
6,75 ’
6,50 20,7 27,4 8,7 10,7
,25
6,00 20,8 27,6 8,8 10,8
5,75
5,50 20,9 27,8 8,9 10,9
5,25
,00 21,0 28,0 9,0 11,0
4,75
4,50 21,1 28,2 9,1 11,2
4,25
4,00 21,2 28,4 9,2 11,2
,75
3,50 21,3 28,6 9,3 11,3
3,25
3,00 21,4 28,8 9,4 11,4
2,75
2,50 21,5 29,0 9,5 11,5
2,25
,00 21,6 29,2 9,6 11,6
1,75
,50 21,7 29,4 9,7 11,7
1,25
1,00 21,8 29,6 9,8 11,8
0,75
0,50 21,9 29,8 9,9 11,9
0,25 22,0 30,0 10,0 12,0
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PUNKTACJA
(scores)

pkt s s S s
25,00 17,0 20,0 5,0 7,0
24,75
24,50 17,1 20,2 5.1 71
24,25
24,00 17,2 20,4 5,2 7,2
23,75 :
23,50 17,3 20,6 5.3 7.3
23,25
23,00 17,4 20,8 5,4 7.4
22,75
22,50 17,5 21,0 5.5 7,5
22,25
22,00 17,6 21,2 5,6 7.6
21,75 :

21,50 17,7 21,4 5,7 7,7
21,25

21,00 17,8 21,6 5,8 7.8
20,75

20,50 17,9 21,8 5,9 7,9
20,25

20,00 18,0 22,0 6,0 80
19,75 '
19,50 18,1 22,2 6,1 8,1
19,25

19,00 18,2 22,4 6,2 8,2
18,75

18,50 18,3 22,6 6,3 8,3
18,25

18,00 18,4 22,8 6,4 8,4
17,75

17,50 18,5 23,0 6,5 8,5
17,25

17,00 18,6 23,2 6,6 8,6
16,75

16,50 18,7 23,4 6,7 8,7
16,25

16,00 18,8 23,6 6,8 8,8
15,75

15,50 18,9 23,8 6,9 8,9
15,25

15,00 19,0 24,0 7,0 9,0
14,75

14,50 19,1 24,2 7,1 9,1
14,25

14,00 19,2 24,4 7.2 9,2
13,75

13,50 19,3 24,6 7.3 9,3
13,25

13,00 19,4 248 7.4 9,4
12,75
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE JUDO:

klasa1-3

1. Bieg w réznych
kierunkach.

2. Przemieszczanie
bokiem krokiem
odstawno-dostawnym.
3. Przemieszczanie w
podporze przodem 7m.
4. Przemieszczenie w
podporze tytem 7m.

5. Czotganie 7m.

6. Skoki na jednej nodze
| (PNiLN) 7m.

1.
kierunkach.
2. Przemieszczanie
bokiem krokiem
odstawno-dostawnym.
3. Przemieszczanie w
podporze przodem 7m.
4. Przemieszczenie w
podporze tytem 7m.

5. Czotganie 7m.

6. Skoki na jednej nodze
(PNiLN) 7m.

7. Przewrot
gimnastyczny w tyt x2.

ieg w réznych
kierunkach.

2. Przemieszczanie
bokiem krokiem
odstawno-dostawnym.
3. Przemieszczanie w
podporze przodem 7m.
4. Przemieszczenie w
podporze tylem 7m.

5. Czolganie 7m.

6. Skoki na jednej nodze
(PN iLN) 7m.

7. Przewrot
gimnastyczny w tyt x2,
8. Przewrot
gimnastyczny w przod
X

Test postawy zawodniczej na podstawie indywidulanej oceny trenera

1. dyscyplina

4, subordynacja

5. perspektywa rozwoju zawodnika

| 2. zaangazowanie w ¢wiczenia
| 3. wykonywanie polecen trenera

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna iloé¢

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE JUDO:

klasa4 -8

. Ukemi: 1. Ukemi 1. Katame-waza: | 1. Katame
| - Koho-ukemi |- Mae-ukemi - Kata-gatame |- Hadaka-jime |waza:
| - Yoko-ukemi - Zempo-kaiten- | - Mune-gatame |- Ude-hishigi- - Okuri-eri-
ukemi juji-gatame jime
- Ushiro-ude-
garami
. Katame-waza: | 2. Katame-waza: | 2. Nage-waza: 2.Nage-waza: |2. Nage-waza:
- Kesa-gatame |- Kuzure-kesa- |- Ippon-seoi- - Harai-goshi - Sode-
Tate-shiho- gatame nage - Tomoe-nage |tsurikomi-
gatame - Kuzure-yoko- |- Hiza-guruma goshi
shiho-gatame - Ko-soto-gake
| 3. Nage-waza: | 3. Nage-waza: | 3.Renraku- 3. Renraku- 3. Renraku-
|- De-ashi-harai |- Ko-uchi-gari |waza: waza: waza:
|- O-soto-gari - Uki-goshi kombinacja kombinacja kombinacja
dowolnych dowolnych dowolnych
dwach technik z | dwdch technik z | dwoch technik
zakresu 5,5-4,5 |zakresu 5,5-4 z zakresu 5,5-
kyu. kyu. 3,5 kyu.
| 4, Indywidualna | 4. Indywidualna | 4. Indywidualna | 4. Indywidualna | 4.
| ocena trenera ocena trenera ocena trenera ocena trenera Indywidualna
ocena trenera

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna ilo$¢

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktow.
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KOSZYKOWKA/GRY ZESPOLOWE
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENC]I KOSZYKOWKA/GRY ZESPOLOWE:

klasa 1-3

Tor zawiera:
e biegslalomem miedzy tyczkami;
e przenoszenie pitek (rozmiar 3) z ringo do ringo);
e przej$cie nad BOXem dowolnym sposobem;
¢ pokonanie drabinki koordynacyjnej skipem A;
e bieg przodem (sprint);
e przeskok obundéz nad 3 matymi plotkami;

e przejscie pod ptotkiem lekkoatletycznym.

Tor jest oceniany przez dwoéch ekspertéow (trenerow koszykoéwki i przygotowania
motorycznego) maksymalna liczbha punktéw do zdobycia: 100. Do pozytywneg’o

zaliczenia testu potrzeba 50 punktow.

Ocenie podlega ogdlna sprawno$¢ fizyczna dziecka w tym:
o szybkos¢;
® gikaéé,‘

e koordynacja ruchowa.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENC]I KOSZYKOWKA/GRY ZESPOLOWE:

klasa 4-8

Tor zawiera:
e Kozlowanie slalomem;
e Rzut po koztowaniu;

e Rzutz miejsca.

Test jest oceniany przez dwdch ekspertdw (treneréw koszykowki i przygotowania
motorycznego) maksymalna liczba punktéw do zdobycia: 100. Do pozytywnego

zaliczenia testu potrzeba 50 punktow.

Ocenie podlega ogdlna sprawnos¢ fizyczna dziecka w tym:
e Szybkos¢;
e Gibkos¢;
e koordynacja ruchowa;

e umiejetnos¢ techniczne.
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LEKKOATLETYKA
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE LEKKOATLETYKA:

1. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej
a) Wykonanie.
Na sygnatl "na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowg w pozycji
startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start"
biegnie jak najszybciej do mety.
b) Pomiar.
Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwéch
wykonanych préb.
c) Uwagi.
Na kazdego badanego przypada ieden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiadac tory, oraz znajdowaé¢ sie w dobrym stanie. Proby nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie
bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
d) Sprzetipomoce czasomierze, lista badanych.
2. 600 m - préba wytrzymatoSciowa:
a) Wykonanie,
Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej.
Na sygnat "start" biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.
b) Pomiar.
Czas mierzy sie z doktadnoscia do 1 sekundy
c) Uwagi.
Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prdbe nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie
bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) Sprzetipomoce czasomierze, lista badanych.

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna iloé¢

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.
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n_| Biegna 600m _ | Biegna 600 m _
S S

02:00 01:56
02:02 01:58
48 02:04 02:00
47 02:06 02:02
46 02:08 02:04
45 02:10 02:06
44 8,10 02:12 02:08
43 8,20 02:14 02:10
42 8,30 02:16 02:12
41 8,40 02:18 02:14
40 8,50 02:20 02:16
3 39 8,60 02:22 02:18
gl" 38 8,70 02:24 02:20
O 37 8,80 02:26 02:22
S 36 8,90 02:28 02:24
Q 35 9,00 02:30 02:26
N 34 9,10 02:32 02:28
(] 33 9,20 02:34 02:30
"t"g' 32 9,30 02:36 02:32
== 3 9,40 02:38 02:36
o 30 9,50 02:40 02:36
b 29 9,60 02:42 29 9,10 02:38
% 28 9,70 02:44 28 9,20 02:40
— 27 9,80 02:46 27 9,30 02:42
; 26 9,90 02:48 26 9,40 02:44
© 25 10,00 02:50 25 9,50 02:46
"_:., 24 10,10 02:52 24 9,60 02:48
5\ 23 10,20 02:54 23 9,70 02:50
] 22 10,30 02:56 22 9,80 02:52
§ 21 10,40 02:58 21 9,90 02:54
= 20 10,50 03:00 20 10,00 02:56
= 19 10,60 03:02 19 10,10 02:58
a 18 10,70 03.04 18 10,20 03:00
S 17 10,80 03:06 17 10,30 03:02
@ 16 10,90 03:08 16 10,40 03:04
ﬁ 15 11,00 0310 15 10,50 03:06
= 14 11,10 03:12 14 10,60 03:08
13 11,20 03:14 13 10,70 03:10
12 11,30 03:16 12 10,80 03:12
11 11,40 03:18 11 10,90 03:14
10 11,50 03:20 10 11,00 03:16
9 11,60 03:22 9 11,10 03:18
8 11,70 03:24 8 11,20 03:20
7 11,80 03:26 7 11,30 03:22
[ 11,90 03:28 6 11,40 03:24
5 12,00 03:30 5 11,50 03:26
4 12,10 03:32 4 11,60 03:28
3 12,30 03:30 3 11,70 03:30
2 12,40 03:32 2 11,80 03:32
1 12,50 03:34 1 11,90 03:34
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| Biegna 600m : : Biegna 600m
S Pkt s s

01:56 50 6,80 01:50
01:58 49 6,90 01:52
48 7,50 02:00 48 7,00 01:54
47 7,60 02:02 a7 7,10 01:56
46 7,70 02:04 46 7,20 01:58
45 7,80 02:06 45 7,30 02:00
44 7,90 02:08 44 7,40 02:02
43 8,00 02:10 43 7,50 02:04
42 8,10 02:12 42 7,60 02:06
a1 8,20 02:14 41 7,70  02:08
© 40 8,30 02:16 40 7,80 02:10
‘E;' 39 8,40 02:18 39 7.90 02:12
N 38 8,50 02:20 38 8,00 02:14
o 37 8,60 02:22 37 8,10 02:16
= 36 8,70 02:24 36 8,20 02:18
9 35 8,80 02:26 35 8,30 02:20
S 34 8,90 02:28 34 8,40 02:22
= 33 9,00 02:30 33 8,50 02:24
© - 32 9,10 02:32 32 8,60 02:26
o 3 9,20 02:34 3 8,70 02:28
: 30 9,30 02:36 30 8,80 02:30
29 9,40 02:38 29 8,90 02:32
% 28 9,50 02:40 28 9,00 02:34
; 27 9,60 02:42 27 9,10 02:36
26 9,70 02:44 26 9,20 02:38
g 25 9,80 02:46 25 9,30 02:40
= 24 9,90 02:48 24 9,40 02:42
0 23 10,00 02:50 23 9,50 02:44
ﬁ 22 10,10 02:52 22 9,60 02:46
= 21 10,20 02:54 21 9,70 02:48
= 20 10,30 02:56 20 9,80 02:50
g_ 19 10,40 02:58 19 9,90 02:52
18 10,50 03:00 18 10,00 02:54
= 17 10,60 03:02 17 10,10 02:56
3 16 10,70 03:04 16 10,20 02:58
o] 15 10,80 03:06 15 10,30 03:00
b= 14 10,90 03:08 14 10,40 03:02
13 11,00 03:10 13 10,50 03:04
12 11,10 03:12 12 10,60 03:08
11 11,20 03:14 11 10,70 03:08
10 11,30 03:16 10 10,80 03:10
9 11,40 03:18 9 10,90 03:12
8 11,50 03:20 8 11,00 03:14
7 11,60 03:22 7 11,10 03:16
6 11,70 03:24 6 11,20 03:18
5 11,80 03:26 5 11,30 03:20
4 11,90 03:28 4 11,40 03:22
3 12,00 03:30 3 11,50 03:24
2 12,10 03:32 2 11,60 03:26
1 12,20 03:34 1 11,70 03:28
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Biog na 600 m uridacia| Blog na som | Bieg na sa0m_

s Pkt S s

01:50 50 6,60 01:46

01:52 49 6,70 01:48

01:54 48 6,80 01:50

01:56 47 6,90 01:52

01:58 7,00 01:54

45 7,60 02:00 45 7,10 01:56

a4 7,70 02:02 44 7,20 01:58

43 7,80 02:04 43 7,30 02:00

42 7,90 02:06 42 7,40 02:02

41 8,00 02:08 41 7,50 02:04

© 40 8,10 02:10 40 7,60 ~ 02:06
o 39 8,20 02:12 39 7,70 02:08
N 38 8,30 02:14 ag 7,80 02:10
& 37 8,40 02:16 a7 7,90 02:12
= 36 8,50 02:18 36 8,00 02:14
2 35 8,60 02:20 35 8,10 02:16
S 34 8,70 02:22 34 8,20 02:18
= 33 8,80 02:24 33 8,30 02:20
] 32 8,90 02:26 32 8,40 02:22
T 31 9,00 02:28 31 8,50 02:24
2 =90 9,10 02:30 30 8,60 02:26
o 29 9,20 02:32 29 8,70 02:28
TS 28 9,30 02:34 28 8,80 02:30
"';"' 27 9,40 02:36 27 8,90 02:32
26 9,60 02:38 26 9,00 02:34

g 25 9,60 02:40 25 9,10 02:36
= 24 9,70 02:42 24 9,20 02:38
O 23 9,80 02:44 23 9,30 02:40
1) 22 9,90 02:46 22 9,40 02:42
ke 21 10,00 02:48 21 9,50 02:44
= 20 10,10 02:50 20 9,60 02:46
g_ 19 10,20 02:52 19 9,70 02:48
18 10,30 02:54 18 9,80 02:50

8 17 10,40 02:56 17 9,90 02:52
3 16 10,50 02:58 16 10,00 02:54
ol 15 10,60 03:00 16 10,10 02:56
= 14 10,70 03:02 14 10,20 02:58
13 10,80 03:04 13 10,30 03:00

12 10,90 03:06 12 10,40 03:02

1 11,00 03:08 11 10,50 03:04

10 11,10 03:10 10 10,60 03:06

9 11,20 03:12 9 10,70 03:08

8 11,30 03:14 8 10,80 03:10

7 11,40 03:16 7 10,90 03:12

6 11,50 03:18 6 11,00 03:14

5 11,60 03:20 5 11,10 03:16

4 11,70 03:22 4 11,20 03:18

3 11,80 03:24 3 11,30 03:20

2 11,90 03:26 2 11,40 03:22

1 12,00 03:28 1 11,50 03:24
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Pkt S s Pkt S s
50 6,90 01:46 50 6,40 01:40
49 7,00 01:48 49 8,50 01:42
48 7,10 01:50 48 6,60 01:44
a7 7,20 01:52 47 6,70 01:46
46 7,30 01:54 46 6,80 01:48
45 7,40 01:56 45 6,90 01:50
a4 7,50 01:58 44 7,00 01:52
43 7,60 02:00 43 7,10 01:54
42 7,70 02:02 42 7,20 01:56
41 7,80 02:04 41 7,30 ~ 01:58
o 40 7,90 02:06 40 7,40 02:00
‘a-;_ 39 8,00 02:08 39 7,50 02:02
N 38 8,10 02:10 38 7,60 02:04
(] 37 8,20 02:12 37 7,70 02:06
3 36 8,30 02:14 36 7,80 02:08
qﬁ; 35 8,40 02:16 35 7,90 02:10
34 8,50 02:18 34 8,00 02:12
e 33 8,60 02:20 33 8,10 02:14
I < 32 8,70 02:22 32 8,20 02:16
B 31 8,80 02:24 31 8,30 02:18
2 30 8,90 02:26 30 8,40 02:20
> 29 9,00 02:28 29 8,50 02:22
Ty 28 9,10 02:30 28 8,60 02:24
§ 27 9,20 02:32 27 8,70 02:26
26 9,30 02:34 26 8,80 02:28
g 25 9,40 02:36 25 8,90 02:30
= 24 9,60 02:38 24 9,00 02:32
%) 23 9,60 02:40 23 9,10 02:34
}g 22 9,70 02:42 22 9,20 02:36
L4 21 9,80 02:44 21 9,30 02:38
= 20 9,90 02:46 20 9,40 02:40
g_ 19 10,00 02:48 19 9,60 02:42
18 10,10 02:50 18 9,60 02:44
5 17 10,20 02:52 17 9,70 02:46
g 16 10,30 02:54 16 9,80 02:48
] 15 10,40 02:56 15 9,90 02:50
o 14 10,50 02:58 14 10,00 02:52
13 10,60 03:00 13 10,10 02:54
12 10,70 03:02 12 10,20 02:56
1 10,80 03:04 11 10,30 02:58
10 10,90 03:06 10 10,40 03:00
9 11,00 03:08 9 10,50 03:02
8 11,10 03:10 8 10,60 03:04
7 11,20 03:12 7 10,70 03:06
6 11,30 03:14 6 10,80 03:08
5 11,40 03:16 5 10,90 03:10
4 11,50 03:18 4 11,00 03:12
3 11,60 03:20 5 11,10 03:14
2 11,70 03:22 2 11,20 03:16
1 11,80 03:24 1 11,30 03:18
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Tabela punktacyjna wiek 14 lat Dziewczeta

nk m | Biegna 600m |

Pkt S S Pkt S s
50 6,70 01:40 50 6,20 01:36
49 6,80 01:42 49 6,30 01:38
48 6,90 01:44 48 6,40 01:40
47 7,00 01:46 47 6,50 01:42
45 7,10 01:48 46 6,60 01:44
45 7,20 01:50 45 6,70 01:46
44 7,30 01:52 44 6,80 01:48
43 7,40 01:54 43 6,90 01:50
42 7,50 01:56 42 7,00 01:52
41 7,60 01:58 41 7.10 01:54
40 7,70 02:00 40 7,20 01:56
39 7,80 02:02 39 7,30 01:58
38 7,90 02:04 38 7,40 02:00
37 8,00 02:06 37 7,50 02:02
36 8,10 02:08 36 7,60 02:04
35 8,20 02:10 35 7,70 02:06
34 8,30 02:12 34 7,80 02:08
33 8,40 02:14 33 7,90 02:10
32 8,50 02:16 32 8,00 02:12
1 8,60 02:18 3 8,10 02:14
30 8,70 02:20 30 8,20 02:16
29 8,80 02:22 29 8,30 02:18
28 8,90 02:24 28 8,40 02:20
27 9,00 02:26 27 8,50 02:22
26 9,10 02:28 26 8,60 02:24
25 9,20 02:30 25 8,70 02:26
24 9,30 02:32 24 8,80 02:28
23 9,40 02:34 23 8,90 02:30
22 9,60 02:36 22 9,00 02:32
21 9,60 02:38 21 9,10 02:34
20 9,70 02:40 20 9,20 02:36
19 9,80 02:42 19 9,30 02:38
18 9,90 02:44 18 9,40 02:40
17 10,00 02:48 17 9,60 02:42
16 10,10 02:48 16 9,60 02:44
15 10,20 02:50 15 9,70 02:46
14 10,30 02:52 14 9,80 02:48
13 10,40 02:54 13 9,90 02:50
12 10,50 02:56 12 10,00 02:52
1 10,60 02:58 11 10,10 02:54
10 10,70 03:00 10 10,20 02:56
9 10,80 03:02 9 10,30 02:58
8 10,90 03:04 8 10,40 03:00
7 11,00 03:06 7 10,50 03:02
6 11,10 03:08 6 10,60 03:04
5 11,20 03:10 5 10,70 03:06
4 11,30 03:12 4 10,80 03.08
3 11,40 03:14 3 10,90 03:10
2 11,50 03:16 2 11,00 03:12
1 11,80 03:18 1 11,10 03:14
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PILKA NOZNA

W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE PILKA NOZNA:
Klasy I-1II Pitka nozna

TABELA PUNKTOWA

Zwinnoé¢ bez pitki | Zwinno$é z pitka Kontrola pitki

Szybkosé Szybkosé¢ na

startowa 5m | dystansie 30 m Gra szkolna

/Koperta 6m x 6m/ | /koperta 8m x8m/ | /zwroty z pitka x 8/

1,70 < | 1350< ' 30,00 < 45,00 <

1,70-1,60 | 6,99 - 6,40 = 13,49-13,00 29,99 - 26,00 | 44,99 - 42,60

1,59-1,52 6,39 - 6,00 | 12,99-12,10 25,99 - 24,11 42,59 - 38,40 |
; : llos¢

i “_ punktéw
1,51-146 | 5,99 - 5,80 | 12,09-11,80 24,10 - 23,50 | 38,39 - 35,00 W
: ' zaleznosci

Ef | i od oceny
1,45-1,41] 5 |5,79-5,70 | 11,79-11,50 | 23,49 - 23,00 3499-3330 | 5 |indywidua
| | Inej
; | i zawodnika
1,40-1,36 5,69 - 5,60 11,49 -11,30 22,99 - 22,50 33,29 - 31,00 przyznaje

zespot

trenerow
obserwujg

cych gre.

1,35-1,31 § 5,59 - 5,50 | 11,29-11,10 22,49 - 22,00 30,99 - 29,00

1,30-1,26 | 5,49 - 540 { 11,09-10,90 21,99 - 21,50 | 28,99 - 27,00

1,25-1,21 | 5,39-5,30 10,89 - 10,70 21,49 - 21,00 26,99 - 25,00 |

1,21> 530> } 10,70 > 21,00 > 25,00 >

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna ilos¢

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE PILKA NOZNA:
Klasy IV - VIII Pitka nozna
TABELA PUNKTOWA

Zwinno$¢ bez pitki | Zwinno$¢ z pitka Kontrola pitki

Szybkoséé startowa | Szybkos¢ na
5m dystansie 30 m

Gra szkolna

/koperta 6m x 6m/ | /koperta 8m x 8m/ / z‘“'“gj pitka x

1,60 <

1,60-1,51 28,99 - 25,00

| 28,50-27,50 |

1,50 - 1,46 124,99 - 23,01 127,49-26,50 |

| lloéé
15,89 -5,70 23,00 - 21,00 126,49 - 25,00 punktéw
: : W,

' zaleznosci
od oceny
indywidua
Inej
zawodnika
przyznaje
zespot
treneréw
obserwujg

cych gre.

1,45-1,41

1,40 - 1,36 |1089-1070 | 5 20,99-19,50 |

1,35-1,31 5,49 -5,30 | 10,69 - 10,50 19,49 - 18,00 |

110,49 -10,30 | 17,99 - 16,50 [

1,30-1,26 529-5,10

1,25-1,21 10,29 - 10,10 16,49 - 15,00 |

1,20- 1,15 14,99 - 13,50

1,15> 13,50 >

Kandydat mozZe uzyskaé maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna ilo$é

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.
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PILKA WODNA

W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE PILKA WODNA:

CZESC I - SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PLYWACKICH

1. Proéba szybkosci 50m stylem dowolnym i ocena umiejetno$ci ptywackich:

ocena 1:11 - 1:16 1:06 - 1:10 1:01 - 1:05 00:56 - 1:00
trenera

OEERd 1:06 - 1:10 1:01 - 1:05 00:56 - 1:00 00:51 - 00:55
trenera

nicgia 1:01 - 1:05 00:56 - 1:00 00:51 - 00:55 | 00:46 - 00:50
trenera

GLela 00:56 - 1:00 | 00:51-00:55 00:46 - 00:50 | 00:41 - 00:45
trenera

9cend < 00:55 ..<00:50 e < 00:45 e < 00:40
trenera

2. Ocena techniki pracy nég w stylu klasycznym

10 pkt - Praca nég do stylu grzbietowego i dowolnego z deska lub bez deski.

20 pkt - Praca ndg do stylu klasycznego na plecach z deskg wzdtuz tutowia lub bez.

30 pkt - Praca ndg do stylu klasycznego na piersiach ze Zle pracujacg jedna stopa

z pomocg deski.

40 pkt - Praca né6g do stylu klasycznego na piersiach z pomocg deski.

50 pkt - Naprzemianstronna praca nég do stylu klasycznego wykorzystywana

u pitkarzy wodnych z pomoca deski lub bez.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENC]E PILKA WODNA:

CZESC Il - SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH PILKARZA WODNEGO
(DOTYCZY KANDYDATOW DO KLAS 7 8)

1. Kandydat pracuje nogami na przemian stoi z pitka trzymang nad powierzchnig wody:
klasa 7 - 30sek

klasa 8 - 1 min

2. Rzut na odlegto$¢:
klasa7-12m
klasa8-15m

Obie préby drugiej czesci testu muszg by¢ pozytywnie zaliczone. Aby pozytywnie zaliczy¢

test w wodzie kandydat musi otrzyma¢ minimalng warto$¢ pkt. dla poszczeg6lnej klasy:,

minimalna 50 50 50 50 50

maksymalna 100 100 100 100 100

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna ilo$¢

punktow potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.
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PLYWANIE

W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.
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Tel:

TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE PLYWANIE:

Klasa 4

| zanurzeni |zanurze wykona | wykona
Wydechy { préb | e twarzy |nie cze nie co nie 10 :
do wody y glowy |wydech |najmnie | wydech X X X X X
y iS ow
meduzaz |bez utrzyma
o przybore | przybor |nie
Lez;}‘ue. o m uNN | meduzy X x X X X X X
grzbiecie opadaja |5
sekund _
meduzaz |bez utrzyma
Lekeniena przybore | przybor |nie
piersiach i uNN meduzy % 5 i o = = &
opadajg | Ssekund
wylowieni | zejécie | zejScie |zejScie |=zejScie | wylowie | wytowie
e po po po po nie nie
przedmiot | rzerdzi |rzerdzi |rzerdzi |rzerdzi |przedmi |dwéch
O — u do nadno |wylowie | wylowie | otubez |przedmi )
awglsh (tor potowy |bez nie nie rzerdzi | otéw
twelewiany plytki) (tor wylowie | przedmi | przedmi | (tor oddalon = i =
N gteboki) | nia otu otu gteboki) |ychod
{: étko) przedmi | stopami | rekami siebie o
otu (tor (tor im
(tor gleboki) | gteboki) (tor
gteboki) gleboki)
brak |podlizgz |poslizgz | poslizg | poélizg | poslizg | poslizg
Poslizg na préb | przybore |przybor [b/sdo |b/sza |b/spod |b/spod
piersiach y mdo5m |emza |5m 5m wodaza | woda za X X X X
5m 5m do5m |5m
brak |podlizgz |podlizgz | poslizg | poslizg | poélizg | poélizg
Poélizg na préb | przybore |przybor |b/sdo |[b/sza |b/sdo |b/spod
grzbiecie ¥ mdo5m |emza 5m 5m pod wodg x X X X
5m 5m wodg 5m
5m
brak | przeptynig | przeply | przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply
Pracanég | prob | cie ze nigcie ze | nigcie | nigcie ze | nigcie | niecie ze | niecie | niecie niecie niecie
do kraula | y sprzgtem |sprzete |(b/s5m |sprzete |b/s10m |sprzete |15mb/s [>20mze | 20mb/s |>25m
na grzbiecie | do 5m m5m m 10m m 15m sprzete b/s
L m
I brak |przeplynie | przepty |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeptyni |przeptyni | przepty
Praca nég % préb | cie ze nigcie ze | nigcie nigcie ze | niecie | niecie ze | nigcie | gcie >20m | gcie 20m | nigcie
A kEila f y sprzgtem |sprzete |b/s5m |sprzete |b/s10m |sprzete |15mb/s |7 bfs >25m
saplessch | do5m m 5m m 10m m 15m spragler b/s
|
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przeply | przepty | przeply

przeply przepty przeply | przepty
Technika préby niecie ze | nigcie niecie ze | niecie niecie niecie niecie niecie niecie niecie
plywania sprzete |b/s 10m |sprzete |[15mb/s|25mze |25mb/s |25mb/s |>25m >25mz |[>30mz
T |1 — m 10m m15m sprzete z poslizgi | nawrote
piersiach m poslizgi am m
em :
brak przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przeply |przepty |przeply
Technika | proby niecie ze | niecie nigcie ze | niecie niecie nigcie nigcie niecie nigcie nigcie
ptywania sprzete |b/s10m |sprzete |15mb/s |25mze |25mb/s|25mb/s [>25m >25mz |>30mz
10: 1 et B m 10m m 15m sprzete z poélizgi | nawrote
grzbiecie m poslizgi em m
em
| brak skokze |skokb/s |skokze |skokb/s|skokna |skokna |skokna |skokna |skokna |skok
| jproby |sprzete |zsiadu |sprzete |nanogi |glowez |glowez |ghLz gl.zRR |glowez | startow
- mz mna siadu kolanka |pozycji |dolaczo |odbicie |yz
siadu nogi wys. z nymw |mw odbicie
rekami z | locie przédi |[mw
11. f‘l,(:;yda przodu RR przéd i
dotagczo |RR
nymiw |dolgczo
locie |, |nymi z
faza lotu
Czas >1,25mi | 1,24- 1,14- 1,04- 54- 44- 34sek- |29sek- |24sek- |[<19sek
. n 1,15min | 1,05min | 0,55sek |45sek | 35sek 30sek | 25sek 20sek
plywania
12, | stylem
dowolnym
-25m
13 Ocena Ocena koordynacji ruchowej, odpowiedniego ulozenia ciata w wodzie, ekonomii ruchu oraz synchronizacji pracy
' | trenera koniczyn dolnych i gérnych podczas cyklu ruchowego. Predyspozycje do uprawiania plywania.

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna ilo$é

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENC]JE PLYWANIE:

Klasa5-8

Ocena techniki ptywackiej na dystansie 100m.

STYL DOWOLNY 0-25pkt
STYL GRZBIETOWEGO 0-25pkt
STYL KLASYCZNEGO 0-25pkt
STYL MOTYLKOWEGO 0-25pkt
100pkt

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktéw z testu eksperckiego; minimalna ilo$¢

‘punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.



Szkola Podstawowa Mistrzostwa Sportowego
Im. ks. J. Szafranka
ul: Tarnogodrska 2, 41-902 Bytom
NIP 6263026738 REGON 367992388
Tel: 32/281-18-81, Fax: 32/281-18-13

TENIS ZIEMNY

W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.



Szkola Podstawowa Mistrzostwa Sportowego
Im. ks. J. Szafranka
ul: Tarnogorska 2, 41-902 Bytom
NIP 6263026738 REGON 367992388
Tel: 32/281-18-81, Fax: 32/281-18-13

TEST EKSPERCKI - KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI TENISOWYCH

Regularno$¢ uderzen z forhendu i bekhendu z uwzglednieniem dtugosci zagran oraz

regularno$¢ serwisu.

Opis testu:

Préba 1)

Dtugo$¢ zagran z gtebi kortu. Zawodnik wykonuje po 10 uderzen z forhendu, a w drugiej

serii 10 uderzen z bekhendu po kozle. Pitke nagrywa ,z koszyka” trener znajdujacy sie po

drugiej stronie siatki. Zawodnicy ustawieni s3 na linii serwisowej. Punkty przyznawane

s za dlugos¢ wykonanych zagran i traﬁenia w kort.

1 pkt - zagranie pitki do linii serwisowe;j,

2 pkt - zagranie pitki w strefe miedzy linia serwisows, a linig wyznaczona w odlegtoéci
9m od siatki,

3 pkt - zagranie pitki w strefe miedzy linig 9m,a linie konicowa.

Trafienie w linig traktowane jest z korzyscig dla zawodnika i przyznaje sie wiekszg iloé¢
punktow.

Maksymalna liczba punktéw do zdobycia:

- forhend - 30 pkt,
- bekhend - 30 pkt.

Préba 2)

Serwis. Zawodnicy wykonujg serwis z linii serwisowej sposobem gérnym po 10 préb
z kazdej strony.

1 pkt - przebicie pitki na druga strone siatki i trafienie w granicach kortu singlowego,

2 pkt - trafienie serwisem w prawidlowe pole serwisowe,

Maksymalna ilo$¢ punktéw do zdobycia: 40,



Szkola Podstawowa Mistrzostwa Sportowego
Im. ks. J. Szafranka

ul: Tarnogorska 2, 41-902 Bytom
NIP 6263026738 REGON 367992388
Tel: 32/281-18-81, Fax: 32/281-18-13

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktow z testu eksperckiego; minimalna ilo$¢

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktéw.

O przyjeciu do szkoly ostatecznie decydowaé moze decyzja ekspercka trenera

prowadzacego testy.

Przygotowanie Kortu i punktacja

3 pkt

1 pkt

8
e

Trener

X

Zawodnik

Om
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WSPINACZKA SPORTOWA

W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.
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TEST EKSPERCKI - KOMPETENC]JE WSPINACZKOWE:

1. WYKONANIE - kandydat ma za zadanie przej$¢ okre$long droge wspinaczkowg
z asekuracjg gorna.
2. POMIAR - testujgcy ocenia podstawowe kompetencje wspinaczkowe
(struktura ruchu, pltynno$¢ ruchu, dektadnoéé, rytm wspinania) badanego
na 2 okreSlonych przez testujgcego drogach wspinaczkowych

o trudno$ciach 4a, 5a w skali francuskiej.

Kandydat moze uzyskaé¢ maksymalnie 100 punkt6éw z testu eksperckiego; minimalna ilo¢

punktéw potrzebna do pozytywnego zaliczenia testu wynosi 50 punktow.



